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Olimpijsko dviganje uteži je samostojen olimpijski šport, pri katerem dvigalci uteži tekmujejo 
v dveh disciplinah: v potegu in sunku. Poteg je disciplina, pri kateri dvigalec dvigne ročko od 
tal nad glavo v enem neprekinjenem gibu s širokim prijemom. Pri potegu prihaja do delovanja 
različnih sil bodisi na olimpijsko ročko bodisi na naše telo. V naši raziskavi smo se odločili, da 
si podrobno ogledamo navpično komponento sile reakcije podlage, ki deluje nasprotno od 
dvigalčevega potiska v tla po 3. Newtonovem zakonu.  
Namen dela je bilo primerjati silo reakcije podlage pri potegu pri boljših in slabših dvigalcih. 
Pri tem smo si izbrali breme 80 % 1 RM potega. Opazovali smo obliko grafa in različne 
parametre. 
Rezultati večinoma potrjujejo dva različna tipa krivulje, ki sta značilna za boljši in slabši tip 
dvigalca. Značilne razlike med skupinama smo opazili pri sili prvega vrha prvega vlečenja in 
tretjega vrha drugega vlečenja glede na telesno težo dvigalca. Pri povprečnem naklonu prvega 
vlečenja smo opazili statistično značilne razlike, medtem ko pri najbolj pričakovanih razlikah 
pri drugem vlečenju ni bilo značilnih razlik. 
Takšno obliko analize priporočamo trenerjem olimpijskega dviganja, saj lahko z grafom sile 
reakcije podlage pojasnjujejo šibke in močne odseke dviga pri vsakem dvigalcu posebej. Iz 
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COMPARISON OF GROUND REACTION FORCE DURING SNATCH AT GOOD 







Olympic weightlifting is a stand-alone Olympic sport where lifters compete in two exercises: 
snatch and clean and jerk. The snatch is a discipline in which the lifter lifts the bar from the 
ground above the head in one single motion with a wide grip. In the course of the process there 
are various forces acting either on the weightliting bar or on our body. In our study we decided 
to observe the vertical component of the ground reaction force which works opposite of the 
lifter's thrust into the ground according to the 3rd Newton law. 
The purpose of this master thesis was to compare ground reaction force of two different groups 
of lifters based on experince: good and bad. In this case we selected the load of 80% of 1RM. 
We observed a differentiation according to the shape of the graph and various parameters. 
The results are confirmed mainly by two different types of curves which are typical for better 
and worse type of lifters. Significant differences between groups were observed in the first peak 
of the first pull and the third peak of the second pull based on total force and bodyweight ratio. 
At the average inclination of force development of the first pull, statistically significent 
differences were observed while the most expected differences in the second pull did not have 
any significant differences. 
We recommend this type of analysis to the olympic lifters as they can explain the weak and 
strong sections within each lift based on ground reation force. Based on shape of the graph we 
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1.1 Zgodovina olimpijskega dviganja uteži 
 
Dviganje uteži je ena najstarejših dejavnosti v človekovem življenju. Začetki segajo že v antiko. 
Po dolgem in kompleksnem razvoju danes to dejavnost uvrščamo v šport, imenovan olimpijsko 
dviganje uteži. Moderni razvoj tega športa se začne leta 1891, ko je bilo organizirano prvo 
svetovno prvenstvo. Leta 1896 pa je bil uvrščen med težkoatletske športe na prvih olimpijskih 
igrah v Atenah. Proces ustanovitve mednarodne zveze je bil dolgotrajen in mučen. Leta 1920 
pa so v Antwerpnu ustanovili IWF (International Weighlifting Federation), ki deluje še danes 
ter skrbi za razvoj in prepoznavnost športa, hkrati pa organizira najbolj prestižna tekmovanja 
(Kastelic, 2017). 
Svetovnemu razvoju je sledila tudi Slovenija. Tako so se v Ljubljani na Iliriji leta 1928 začeli 
prvi treningi dviganja uteži. Bloudek je kupil prvo olimpijsko ročko, ki je ustrezala kriterijem 
svetovne zveze. Leta 1972 smo na olimpijske igre v Münchnu poslali Jožeta Urankarja, ki je 
zasedel 15. mesto v kategoriji do 82 kilogramov. Leta 1982 je bilo organizirano člansko 
svetovno prvenstvo v Ljubljani v dvorani Tivoli. Nekaj časa je znano slovensko podjetje Elan 
izdelovalo opremo za treninge in tekmovanja. Žal pa je po razpadu Jugoslavije olimpijsko 
dviganje uteži v Sloveniji zamrlo. Ponovno rojstvo in reforma dviganja sta se začela okoli leta 
2016, ko se je Težkoatletska zveza Slovenija preimenovala v Zvezo za olimpijsko dviganje 
uteži Slovenije (ZODUS). Državna prvenstva postajajo bolj množična (50+ članov in članic), 
pojavijo se tudi študentska državna prvenstva. Leta 2017 je Slovenija priredila Mediteranski 
pokal v Ljubljani. Dvigalci se množično udeležujejo zunanjih tekem (evropsko člansko in 
mladinsko prvenstvo, prvenstvo Alpe Adria, pokal Vladana Mihajloviča, univerzijada itd.) 
(Bratina, 2012). 
 
 1.2 Klasifikacija OLDU 
 
Olimpijsko dviganje uteži je samostojen olimpijski šport, pri katerem dvigalci uteži tekmujejo 
v dveh disciplinah: poteg in sunek. Poteg je disciplina, pri kateri dvigalec dvigne ročko od tal 
nad glavo v enem neprekinjenem gibu s širokim prijemom. Sunek pa je disciplina, ki je 
razdeljena na dva dela: nalog in sunek. Pri prvem delu naložimo ročko od tal na ramena, v 
drugem delu pa suvamo ročko od ramen nad glavo. Na tekmovanjih se tekmuje v treh poizkusih 
vsake discipline, na koncu pa se šteje olimpijski biatlon – seštevek najboljših dveh uspešnih 




Na tekmovanju dvigalci nastopajo v dveh disciplinah po vrstnem redu: poteg, nalog in sunek. 





Tekmovalci so različnih starostnih kategorij: 
• kadeti: od 13. do 17. leta starosti; 
• mladinci: od 15. do 20. leta starosti; 
• člani: od 15.ga leta naprej; 
• veterani: od 35.ga leta naprej.  
Poleg starostnih kategorij poznamo tudi težnostne kategorije, ki so trenutno razdeljene v 8 
moških in 8 ženskih. Moške kategorije so naslednje: 56 kg, 62 kg, 69 kg, 77 kg, 85 kg, 94 kg, 
105 kg, +105 kg. Ženske kategorije pa zajemajo: 48 kg, 53 kg, 58 kg, 63 kg, 69 kg, 75 kg, 90 
kg in +90 kg. Te kategorije so bile veljavne od leta 1998 do leta 2018. Letošnje leto je namreč 
strokovni odbor na IWF kongresu sprejel nove težnostne kategorije in s tem resetiranje 
svetovnih rekordov. Tako je svetovna dvigalska organizacija (IWF) sprejela novih 10 kategoriji 
za moške in za ženske. Žal pa mednarodni olimpijski komite sprejema le 7 kategorij za 
olimpijske igre.  
 
Preglednica 1 
Novosprejete ženske kategorije (Aján, 2017) 
ŽENSKE − IWF ŽENSKE − OI 
45 kg 49 kg 
49 kg 55 kg 
55 kg 59 kg 
59 kg 64 kg 
64 kg 76 kg 
71 kg  87 kg 
76 kg  +87 kg 
81 kg   
87 kg  




Novosprejete moške kategorije (Aján, 2017) 
MOŠKI − IWF MOŠKI − OI 
55 kg 61 kg 
61 kg 67 kg 
67 kg 73 kg 
73 kg 81 kg 
81 kg 96 kg 
89 kg 109 kg 
96 kg +109 kg 
102 kg  
109 kg  




Na uradnih IWF tekmovanjih lahko vsaka država registrira 10 moških in 9 ženskih 
tekmovalcev, vendar lahko tekmuje največ 8 moških in 7 žensk, razdeljenih v kategorije, pri 
katerih sta v eni kategoriji lahko največ dva atleta. Dvigalec ne sme tekmovati v več kot eni 
kategoriji (Aján, 2017). 
 
 




Olimpijska ročka je položena horizontalno pred dvigalčeve noge. Dvigalec jo prime tako, da 
dlani gledajo navzdol. Dvig poteka v enem povezanem gibu od tal do popolne iztegnitve rok 
nad glavo, pri čemer so lahko noge pokrčene ali v razkoraku. Pri tem gibu lahko olimpijska 
ročka podrsa ob dvigalca. Poleg nog se noben drug del telesa ne sme dotikati odra za dviganje. 
Dvignjeno breme mora obstati nad glavo v zaklenjenem položaju komolcev, iztegnjenih rokah 
in nogah ter stopala v vzporedni liniji, dokler sodnik ne da znaka za spust bremena (Aján, 2017). 
 
Nalog in sunek 
 
Olimpijska ročka je postavljena na oder pred dvigalca. Ta jo mora v enem neprekinjenem 
gibanju dvigniti od tal na ramena – naložiti. Palica se ne sme dotakniti prsi pred končnim 
položajem. Po nalogu počiva na ključnicah ali na prsih nad bradavicami ali na popolnoma 
pokrčenih rokah. Noge se vrnejo v začetni položaj, kjer so popolnoma iztegnjene z vzporednimi 
stopali.  
Dvigalec nato pokrči noge in jih sunkovito iztegne, da odrine palico iz naloženega položaja 
navzgor. Pri tem lahko noge ostanejo v istem položaju ali pa jih razkorači. Potem se mora vrniti 
v isti položaj, kjer je iztegnjen v vseh sklepih s palico nad glavo. Sodnik da znak za spust ročke 
potem, ko je dvigalec nepremičen. 
Dvigalec lahko pred sunkom preprijema palico za boljšo pozicijo pri sunku. Lahko spreminja 




Nekaj pogostih napak ali nepravilnih gibanj pri dvigih: 
• poteg iz visa; 
• dotikanje odra z drugim delom telesa kot s stopali (zadnjica pri globokem sprejemu 
(nalaganju) palice); 
• nepopolna iztegnitev v sklepih pri končnem položaju; 
• premor med iztegnitvijo rok; 
• »press out« − sprejem na pokrčene roke in nato dodatna iztegnitev pri zaključku dviga; 
• upogibanje in iztegovanje komolca med vstajanjem; 
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• zapustitev označene površine oziroma odra med dvigom; 
• prehiter spust ročke pred sodnikovim znakom; 
• spust ročke za glavo ali nad višino ramen; 
• premor med potegom – ni neprekinjeno gibanje; 
• dotik palice z glavo; 
• dotik kolen ali stegnenice z rokami ali komolci med nalogom; 
• poskus odriva sunka; 
• namerno nihanje in ustvarjanje pozitivnega momenta pred sunkom; dvigalec in palica 
morata pred odrivom mirovati. 
 
 
1.2.3 Pripomočki  
 
Platforma je v obliki kvadrata in meri 4 x 4 metre. Visoka je 10 centimetrov. Poleg glavnega 
odra za dviganje/nastop imajo dvigalci na tekmah na voljo tudi ogrevalne odre, ki so manjše 
dimenzije (3 x 3 metre).  
 
Glavni pripomoček za uspešno izvajanje olimpijskih dvigov je seveda olimpijska ročka. 
Sestavljena je iz treh glavnih delov: ročka, uteži (koluti) in varovala. Olimpijska ročka je palica, 
izdelana iz kovine, ki tehta 20 kilogramov za moške in 15 kilogramov za ženske. Uteži ali koluti 
so okrogle oblike in so različnih tež glede na barvo. 
Preglednica 3 
Seznam uteži po barvi in teži (povzeto po Aján, 2018) 
RDEČA 25 kg; 2,5 kg 
MODRA 20 kg; 2 kg 
RUMENA 15 kg; 1,5 kg 
ZELENA  10 kg; 1 kg 
BELA 5 kg; 0,5 kg 
 
Premer velikih uteži je 450 mm. Te morajo biti zaradi boljše amortizacije oblečene z gumo ali 
plastiko. Uteži, lažje od 10 kilogramov, so lahko narejene iz drugih materialov (običajno tudi 
nimajo neposrednega stika s tlemi). Varovala so kovinska in so namenjena pričvrstenju kolutov 
na vsaki strani olimpijske ročke. Vsako varovalo tehta 2,5 kilograma.  
Za vsak dvig na tekmovanju ima dvigalec na voljo eno minuto. V primeru, ko sledi sam sebi 
(en dvig za drugim in vmes ni drugih dvigalcev), ima na voljo dve minuti. Težo lahko viša za 
najmanj 1 kilogram ali pa ponavlja neuspešen dvig. Težo lahko spreminja dvakrat na posamezni 
poizkus. Pri tem časomerilci ustavijo uro ali jo resetirajo, če pride do menjave dvigalca. 
Običajno so na tekmi trije sodniki: glavni in dva stranska. Vsi ocenijo dvig z belo ali rdečo 
lučjo. Za uspešen dvig sta potrebni najmanj dve beli luči. V primeru treh rdečih luči je dvig 
neuspešen. Sodniki tudi oznanijo, kdaj je dvig končan, in sicer z znakom »Dol.« ali s piskom 




1.2.4 Osebna oprema dvigalca 
 
Dvigalec lahko nosi na sebi dres, športne copate, kratko majico, nogavice, kratke hlače, 
dvigaški pas, bandaže, lepljive trakove, rokavice ali ščitnike za zapestja, spodnje perilo, 
nakit/dodatke, pripomočke za lase in pokrivalo. 
Največkrat vidimo dvigalce v dresu, podmajici, športnih copatih z dvignjeno peto in lepljivimi 
trakovi za palce na roki (zaradi posebnega prijema olimpijske ročke). Za nalog in sunek jih 
večina uporablja tudi dvigaški pas (Aján, 2017). 
 
 
1.2.5 Tekmovalni dogodki 
 
Svetovna zveza za olimpijsko dviganje uteži (IWF) organizira ogromno tekmovanj na visoki 
ravni (Aján, 2017). 
V glavne kategorije spadajo:  
• IWF-srečanja – srečanja, na katera so po navadi povabljeni točno določeni dvigalci ali 
pa je število kategorij omejeno (President's Cup, Fajr Cup, Qatar Cup itd.); 
• svetovna prvenstva − organizirana vsako leto, razen tisto leto, ko potekajo poletne 
olimpijske igre (zlate, srebrne in bronaste medalje so podeljene v vsaki disciplini 
posebej in v skupnem biatlonu); 
• olimpijske igre – poleg vseh drugih športov je olimpijsko dviganje v rednem delu 
olimpijskih iger že od leta 1896. Medalje se podeljujejo le za biatlon, in ne za vsako 
disciplino posebej; 
• prvenstva celin – organizirana večja tekmovanja, ki so kontinentalna (evropsko 
prvenstvo, evropske igre, azijske igre, mediteransko prvenstvo itd.); 
• univerzitetno prvenstvo – svetovno študentsko prvenstvo za vse, ki so stari pod 25 let 
in imajo aktiven status študenta; 
• univerzijada – študentske igre, ki potekajo vsaka štiri leta v mnogih športih, med njimi 




1.3 Podrobna analiza in delitev potega 
 
Začetni položaj je stoja razkoračno, noge v širini bokov, stopala rahlo obrnjena navzven. Teža 
telesa je enakomerno razporejena na stopalih. Ročko držimo s širokim nadprijemom. Dvigalci 
uporabljajo zaklenjeni prijem (»hookgrip«), pri katerem palec pospravijo v notranjo stran dlani 
in ga objamejo s preostalimi prsti. V začetnem položaju smo v čepu, mišice so napete, ramena 
so čez ročko in hrbet je vzravnan. Začetek je odrivanje z nogami od tal. Ročko vlečemo čez 
celoten dvig ob telesu. Pri vlečenju odmikamo kolena in s tem ohranjamo enakomerno 
pospeševanje ročke. Ročko nad koleni povlečemo v bok, pri čemer se kot v boku manjša, trup 
silimo k navpičnemu iztegnjenemu položaju. Ob dotiku z boki se z nogami odrinemo navzgor 
do popolne iztegnitve v kolku, kolenu in gležnju. Z rokami povlečemo ročko navzgor, hkrati 
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pa s telesom začnemo podsedati pod njo. Faza fiksacije se zaključi, ko smo v stabilnem čepu z 
iztegnjenimi komolci in ročko nad glavo. Potem se dvignemo v stojo iz čepa in s tem je dvig 
zaključen (Šuen, 2017). 
 




Faza 0: Začetni položaj (P0) 
 
Faza 1: Prvo vlečenje (P1−P2) 
Ta faza se začne v trenutku, ko ročka zapusti tla, in se nadaljuje, dokler kolenski sklep ne doseže 
prve iztegnitve (135−150 stopinj). Kolena odmikamo nazaj, kot hrbta na podlago ostaja 
nespremenjen. Hitrost vlečenja se povečuje, ramena ostajajo nad in pred ročko. 
 
Faza 2: Tranzicija (P2−P3) 
Začne se s prvo iztegnitvijo v kolenskem sklepu (135−150 stopinj) in se nadaljuje, dokler se 
kolena zopet ne pokrčijo (115−125 stopinj). V tej fazi gre ročka preko kolen (P3). 
 
Faza 3: Drugo vlečenje – začetek podriva (P3−P4) 
Ta faza se začne, ko se kolena upognejo (115−125 stopinj), in se nadaljuje do drugega 
maksimalnega iztega v kolenih (165−170 stopinj). 
 
Faza 4: Drugo vlečenje navzgor – zaključevanje podriva (P4−P5) 
V tej fazi pride do popolne ali trojne iztegnitve (gleženj, koleno, kolk). S trupom se agresivno 
zaklonimo in skomignemo z rameni navzgor. Ročka dosega najvišjo hitrost ob koncu faze. 
 
Fiksacija nad glavo 
 
Faza 5: Podsedanje (P5−P6) 
Prične se z maksimalnim zaklonom trupa in se nadaljuje, dokler ročka ne doseže maksimalne 
višine. Ta faza je breztežnostna, saj se dvigalec skuša potegniti pod ročko. 
 
Faza 6: Fiksacija nad glavo (P6−P7) 
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Ročka je v najvišjem položaju, do koder jo je dvigalec uspel potegniti. Dvigalec fazo zaključi, 
ko je v najnižji točki pod ročko in je kolenski sklep v popolni fleksiji (najmanjši kot v kolenu).  
 
Faza 7: Počep (P7−P8) 
Dvigalec je v globokem počepu (kolenski sklep popolnoma pokrčen), ročko drži in stabilizira 





Faza 8: Dviganje in končna pozicija (P8−P9) 
Ta faza se prične, ko je ročka v najnižjem položaju (v počepu), in se nadaljuje do najvišje točke, 









1.3.1 Optimalna tehnika potega 
 
Pri optimalni trajektoriji ročke v sagitalni ravnini (slika 2) se vidi, da se pri prvem vlečenju utež 
približuje dvigalcu. V drugem vlečenju se začne odklanjati v nasprotno smer. To je povezano z 
gibanjem težišča dvigalca na stopalih, ker se center ravnotežja premika s celega stopala na prste 
in pete. Takšna gibanja so potrebna, da se ohrani dinamika gibanja dviga. Amplituda gibanja 
naprej−nazaj je lahko v začetnem delu večja kot v končnem. To je pomembno, saj velika nihanja 
ob koncu drugega vlečenja povzročijo težave pri fiksaciji ročke nad glavo in zelo verjetno 
vodijo v neuspel poizkus (padec ročke za glavo). Po Zemuniku (1985) je v spodnjem delu 
nihanje lahko od osem do deset centimetrov, medtem ko je v zgornjem samo od tri do štiri 
centimetre. Manjša amplituda v zgornjem delu pomeni pravilnost drugega vlečenja (ročka je 
šla naravnost gor od boka, ob telesu).  
 












Slika 2: Prikaz optimalne trajekotrije potega (Zemunik, 1985). 
Slika 3: Krivulje optimalnega potega in možnih odstopanj od nje (Kono, 2014). 
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Kono (2014) zagovarja trajektorijo v obliki črke »S«. Tako trajektorije na sliki 3 A, B, E-1 
prikazujejo uspešno izvedbo potega z zadostno višino drugega vlečenja. Če pa prihaja do 
popačene optimizirane poti droga, se poteg konča neuspešno (trajektorije C, D, E-2, E-3). Ta 
višina drugega vlečenja je nezadostna za uspešno izvedbo dviga.  
Mnogi dvigalci so razvili svojo tehniko potega, in sicer glede na telesne proporcije, ki jih imajo. 
Tako lahko v splošnem vidimo očitno razliko med kitajskim in ruskim načinom dviganja uteži. 
Kitajski sistem zagovarja pet ključnih točk dvigaške filozofije: blizu, hitro, nizko, točnost, 
stabilnost. Njihov sistem daje veliko poudarka na drugem vlečenju in hitrem podsedanju. Za 
primer lahko izpostavimo tehniko odličnega kitajskega dvigalca Luja Xiaojuna, ki pri svojih 77 
kilogramih dviga 177 potega (Buitrago, 2018).  
 
 
Ruski način temelji na višku moči, ki je potrebna za dvige. Tako ima večina ruskih dvigalcev 
višek v moči pri počepih, mrtvih dvigih in podobnih asistenčnih vajah. Tak primer programov 
za višanje moči je Smolov plan za počepe. Rusi izven sezone poskušajo narediti močnejši cikel 
baze za prihajajočo sezono. Kot primer bomo izpostavili 85-kilogramskega dvigalca Aptija 
Aukadova in njegovo tehniko potega. Veliko bolj agresivnejši pristop do ročke, močan zaklon 















Tudi v Sloveniji se pojavljajo različne tehnike, čeprav ne tako izrazito raznolike. Vsak trener 
ima svojo metodiko in razlago optimalne tehnike. Kosmač (2015) je v svojem diplomskem delu 
raziskoval razlike med dvigalci v trajektoriji droga med samim dvigom. Pri tem je ugotovil, da 
se tehnike manj in bolj kakovostnih dvigalcev, opazovane v sagitalni ravnini, bistveno 
razlikujejo. 
 
Gongju idr. (2018) so v raziskavi primerjali tekmovalce težke do 69 kg kategorije kitajskih 
tekmovalcev na državnem prvenstvu Republike Kitajske leta 2015 in na preizkušnji Kitajske 
za olimpijske igre leta 2016. Raziskovalci so izbrali najboljših šest tekmovalcev kot elitno 
skupino in tekmovalce iz državnega prvenstva, ki so zasedli mesta od dve do sedem, kot 
subelitno skupino. Za ocenitev tehnike so podobno kot Urso (2014) tehniko potega razdelili v 
šest ključnih faz. Tako so lahko podrobneje raziskali karakteristiko potegov, kinematično 
analizo spodnjih okončin in stabilnost celotnega gibanja.  
 
 
Faze so razdelili v: 
• prva faza (M1, a−b): od začetnega položaja do trenutka prvega maksimalnega iztega v 
kolenskem sklepu; 
• druga faza (M2, b−c): od maksimalnega iztega v kolenskem sklepu do minimalnega 
iztega; 
• tretja faza (M3, c−d): od zaključka faze M2 do maksimalnega vertikalnega pospeška 
hitrosti olimpijske ročke; 
• četrta faza (M4, d−e): od zaključka faze M3 do maksimalne vertikalne višine olimpijske 
ročke; 
• peta faza (M5, e−f): od zaključka faze M4 do maksimalnega vertikalnega padca hitrosti 
ročke; 
• šesta faza (M6, f−g): od zaključka faze M5 do položaja v čepu in fiksacije. 




Raziskave so pokazale nekaj ključnih razlik med skupinama. Prva je ta, da so subelitni dvigalci 
imeli daljši fazi M1 (začetno) in M2 (tranzicija) v primerjavi z elitno skupino, ki je podaljšala 
fazo M3 (drugo vlečenje, vertikalni pospešek). Sklepamo lahko, da dvigalci subelitne skupine 
povečajo koncentrično aktivnost v prvi fazi in ekscentrično aktivnost v drugi fazi, medtem ko 
se elitni dvigalci osredotočajo na tretjo fazo. Daljše delovanje na olimpijsko ročko v tretji fazi 
pomeni boljšo trajektorijo in razvoj večje sile. Tako so lahko elitni dvigalci dosegli višjo 
maksimalno višino povlečene ročke (1,18 m) v primerjavi z drugo skupino (1,05 m). Elitni 
dvigalci so pri večjih bremenih dosegli tudi večjo vertikalno hitrost, vertikalne pospeške in 
relativno večjo višino ročke (glede na višino dvigalca). Tudi koti v kolenskem in kolčnem 
sklepu so se bistveno razlikovali med skupinama v fazah M1, M2 in M3. Elitna skupina je 
namreč imela boljšo ekstenzijo kolena ob koncu faz M1 in M3 ter večjo fleksijo ob zaključku 
faze M2. To prispeva k boljšemu izkoristku elastične energije v fazi M2. Iz študije lahko v 
prakso prenesemo naslednje pomembne smernice: osredotočanje na tehnično izpopolnitev 
sekcij M1 in M3, krepitev muskulature, ki je potrebna za boljšo fleksijo kolena, in izboljšanje 
učinkovitosti elastične energije v fazi M2. 
 
1.3.2 Razvoj sile pri olimpijskem dviganju uteži  
 
V strokovni literaturi se je kar nekaj raziskav pojavilo na področju olimpijskega dviganja uteži. 
Kljub temu da gre za na videz zelo enostaven šport, je izjemno zahteven z vidika gibalnih 
sposobnosti. Dvigi zahtevajo visoko stopnjo koordinacije, moči, preciznosti, hitrosti in 
gibljivosti. Gre za eno najbolj kompleksnih gibanj, ki ga dvigalci izpopolnjujejo več kot 20 let. 
Zaradi takšnih zahtev so se pojavili tudi številni članki, ki analizirajo sama gibanja in različne 
dejavnike, ki prispevajo k uspešnosti dvigalca. 
Kipp, Harris in Sabick (2011) so analizirali vpliv bremena na biomehaniko spodnjih okončin v 
fazi vlečenja naloga. Merjenci so izvajali večje število serij nalogov pri 65, 75 in 85 % 
maksimalne ponovitve (1 RM). Primerjali so, kolikšne sile delujejo med gibanjem na gleženj, 
koleno in kolk. Ugotovili so, da se koleno in kolk veliko hitreje iztegujeta pri različnih težah 
kot gleženj. Zanimivo pa je, da imata gleženj in kolk večje navore pri večjih odstotkih 
maksimalnega dviga. Za izboljševanje razvijanja navora na kolk izbiramo bremena, ki so večja 
od 75 in 85 % 1 RM. Gibanje v kolku namreč štejemo kot eno pomembnejših faz pri drugem 
vlečenju olimpijskih dvigov. 
Slednje so v svoji študiji pokazali tudi Ayers, Debeliso, Sevene in Adams (2016), ki so dokazali 
vpliv potega in naloga iz visa na razvoj moči, hitrosti in eksplozivnost pri športnikih. Za 
raziskavo so si izbrali 23 študentk, ki so aktivne atletinje v I. diviziji ameriške atletike. 
Udeleženke raziskave so imele šesttedensko vadbo, po dve vadbeni enoti na teden; izvajale so 
po pet serij s po tremi ponovitvami potega in naloga iz visa pri 80−85 % 1 RM, kot priporoča 
prejšnja študija. Za prikaz izboljšanja so si izbrali testno baterijo vaj, sestavljeno iz skoka v 
višino, maksimalnega zadnjega počepa in 40-jardnega šprinta. Rezultati so pokazali značilne 
pozitivne razlike pri vseh testih v stanju pred raziskavo in po njej. Razlik med skupino, ki je 
izvajala naloge iz visa, in skupino, ki je izvajala potege iz visa, pa ni bilo zaslediti.  
V našem magistrskem delu smo dvigalce delili na boljše in slabše po kriteriju Sinclair točk, 
medtem ko so Travis, Goodin, Beckham in Caleb (2018) v svoji študiji iskali najprimernejši 
motorični test, ki bi ocenjeval učinkovitost moških in ženskih tekmovalcev v olimpijskem 
dviganju uteži. Glede na to, da je baza testov zasičena z najrazličnejšimi vajami za ocenjevanje 
pripravljenosti dvigalca na sezono, so slednji iskali najboljši test, ki bi bil pokazatelj 
pripravljenosti tekmovalca. Izbrali so si vertikalni skok, izometrično vlečenje s sredine stegen, 
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ki to primerjali z uspešnostjo v dviganju uteži. Vzorec populacije je bil 52 dvigalcev uteži (31 
moških in 21 žensk). Izvajali so skok iz polčepa, skok z nasprotnim gibanjem in izometrično 
vlečenje s sredine stegen na tenziometrični plošči. Rezultati so pokazali, da ima največjo 
korelacijo s Sinclair točkami skok iz polčepa. Vlečenje s sredine stegen se je odražalo glede na 
telesno maso. Kot najboljši test za oceno pripravljenosti lahko izberemo skok iz polčepa, ki 
nam pokaže veliko indikatorjev pripravljenosti. Test skoka z nasprotnim gibanjem in 
izometrično vlečenje s sredine stegen lahko dopolnita skok iz polčepa. 
Stone idr. (2005) v svoji študiji ugotavljajo povezavo med maksimalno močjo in učinkovitostjo 
pri dviganju. V prvi analizi so primerjali korelacijo med maksimalno dinamično močjo počepa 
zadaj in uspešnostjo dviganja, v drugi analizi pa izometrično vlečenje s sredine stegen. Da so 
umerili oba testa, so uporabili težo počepa in Sinclair formulo. Rezultati so pokazali močno 
korelacijo med počepom zadaj in potegom. Razlike v telesni teži in višina so neodvisne od 
rezultatov. Moški so močnejši od žensk tudi po izenačitveni metodi (Sinclair koeficienti). 
 
1.4 Reakcija sile podlage 
 
 
Silo reakcije podlage najbolje opišemo, če povemo, da s tolikšno silo, kakor dvigalec deluje na 
podlago, z enako nasprotno silo deluje podlaga na dvigalca. Sila je močno povezana s telesno 
težo dvigalca, težo bremena in tehniko izvedbe potega. Silo reakcije sestavljajo tri komponente 
oziroma vektorji: navpična, naprej-nazaj in levo-desno. Pri meritvah smo se osredotočili na 
navpično komponento. 
Večina raziskovalcev olimpijskega dviganja uteži raziskuje razlike v trajektoriji droga ali pa v 
sami hitrosti v določenih fazah. Harbili (2014) ugotavlja, da je moč prvega vlečenja močno 
povezana z aktivacijo kolka. S tem povezuje tudi čedalje manjšo eksplozivno moč pri drugem 
vlečenju, s tem ko se teža veča. Še vedno pa Enoka (1979) govori o drugem vlečenju kot 
najmočnejšem delu dviga, saj se zaradi ugodnih razmerij mišičnih skupin gležnja, kolena in 
kolka proizvede največja sila skupaj z največjo hitrostjo v iztegnitvi trupa. Za krajši negativni 
segment sile pa razlaga upogib kolena oziroma tranzicijo ročke. 
Yong-Jae in Kuk-Woong (1997) sta merila korejske dvigalce in njihovo reakcijo sile podlage 
pri potegu. Sočasno sta analizirala gibanje s pomočjo kamere. Tako sta primerjala različne kote 
v sklepih med izvajanjem potega. Izmerila sta največjo vertikalno silo reakcije podlage takoj 
po fiksaciji nad glavo. Sila je bila do trikrat večja od teže dvigalca. Verjetno je to odraz 
silovitega udarca stopal ob fiksaciji ročke nad glavo v počepu. Sila drugega vlečenja je večja 
od prvega, kljub temu da je prva definirana kot močnejši potisk v tla ob štartu. Tako sta izmerila, 
da je sila reakcije podlage pri drugem vlečenju izmerila kar 2,5-krat večja od mase dvigalca in 
bremena. 
O sili reakcije podlage govori tudi Urso (2014), ki podrobno opisuje študijo Spitza in Pietke 
(1980). Slednja sta pod drobnogled vzela takratnega svetovnega prvaka Yurija Vardaniana. 
Tehtal je 82,5 kilograma, njegova oprema 2,5 kilograma, teža na ročki pa je bila 165 
kilogramov. Čeprav ročka v začetnem položaju miruje, se na sliki 6 (P0−P1) očitno kaže, da je 
dvigalec že razvil silo, enako teži bremena. V prvi fazi vlečenja med pozicijama P1 in P2 pritisk 
na plošči doseže kar 237 kilogramov, kar je 143 % teže ročke. Med fazama P2 in P3, ko se kot 
v kolenu zmanjša, postane sila na ploščo manjša. Med fazama P3 in P4, ki jo lahko imenujemo 
drugo vlečenje, pa eksplodira na kar 297 kilogramov oziroma 180 % teže ročke. Tu je vredno 
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izpostaviti, da prihaja do največjih sil v območju med P3 in P4, ko je trup maksimalno zaklonjen 
in so noge čvrsto na tleh. Kar se tiče hitrosti ročke, sta avtorja opazila manjše zaviranje med 
fazo prvega in drugega vlečenja, medtem ko sta maksimalni pospešek in rezultanta pozitivna 
skozi celoten dvig. Zanimivo je še opažanje, da se v trenutku, ko je hitrost najvišja v vertikalno 
smer, dvigalec zelo hitro pripravi za podsedanje. To omogoča zelo efektivno fazo fiksacije nad 
glavo (P4−P5). Ko ročka doseže najvišjo lego, se začne sam upočasnjevati, da lahko popolnoma 
iztegne komolce pod ročko. Za Vardaniana je bilo zelo značilno gibanje v obliki »loka«, kar 
pomeni, da se v prvem vlečenju medenica močno iztegne navzgor in prehiti hrbet. V drugem 
delo pa hrbet prehiti kolk in se močno iztegne navzgor. Kadar tega pojava ni, se poskus 
ponavadi konča tako, da gresta trup in kolk prehitro naprej k ročki, kar pa pomeni, da ročka 




Kastelic (2017) je v svojem zaključnem delu ugotavljal silo reakcije podlage pri različicah 
naloga. Ugotovil je, da je za doseganje čim večjega prirastka moči optimalno vlečenje in nalog 
na moč iz visa od polovice stegen z bremenom 60−80 % 1 RM naloga na moč. 
 
Wicki idr. (2014) so primerjali razvoj sile pri lahkih in srednje težkih bremenih pri vlečenju za 
poteg. Študija je zajemala 10 olimpijskih dvigalcev uteži, ki imajo najmanj eno leto 
tekmovalnih izkušenj. 1 RM posameznega dvigalca je bil ocenjen s pomočjo uradnih rezultatov 
s tekem. Maksimalen poteg je tako variiral v rangu od 72 do 120 kilogramov. Izvajali so štiri 
potege na tenziometrični plošči z bremenom 30 % 1 RM, dva dni zatem pa še štiri dvige s 70 
% 1 RM. Rezultati so pokazali značilne razlike pri sili reakcije podlage med različnima 
bremenoma, medtem ko za razvoj maksimalne sile ni bilo statističnih razlik. Avtorji predlagajo 
Slika 4: Optimalna projekcija reakcije sile podlage pri potegu (povzeto po Urso, 2014). 
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uporabo lažjih bremen za razvoj maksimalnega prirastka sile, saj so ta bolj varna, opravimo pa 
lahko večji volumen vaje. Bremena okrog 30 % 1 RM imajo tudi manjši učinek DOMS 
(zakasnjena mišična bolečina).  
 
Souze, Shimde in Koonta (2002) so v študiji analizirali deset dvigalcev uteži, starih med 18 in 
30 let z vsaj enoletnimi izkušnjami v tekmovanju na regionalni ravni. Izvajali so pet zaporednih 
ponovitev na 60 % maksimalnega dviga naloga in nato isto s 70 % maksimala. Rezultati so 
pokazali, da je prvo vlečenje bolj nadzorovano in počasnejše v primerjavi z drugim vlečenjem. 
Po drugi strani pa je drugo vlečenje bolj eksplozivno balistično gibanje, ki povzroči močno 
trojno ekstenzijo v nogah, kolkih in hrbtu v vertikalni smeri. Tudi Häkkinen, K., Kauhanen, H., 
Komi, P. V. (1984) potrjujejo, da je sila reakcije podlage največja v fazi drugega vlečenja 





Nas bo zanimala sila reakcije podlage, na katero dvigalec deluje skozi celotno akcijo potega. 
Zanima nas torej, kako se razlika v tehniki med slabšimi in boljšimi dvigalci kaže skozi silo 
reakcije podlage. Iz grafov želimo razbrati, ali imajo boljši dvigalci boljši izkoristek te sile in 
sunkovitejši odriv. Namen dela je ugotoviti, ali obstajajo razlike med boljšimi in slabšimi 






Slika 5: Graf reakcije sile podlage pri nalogu (povzeto po Souza, Shimda, Koont, 2002). 
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2 CILJI IN HIPOTEZE 
 
 
Cilj magistrske naloge je izmeriti silo reakcije podlage pri izvedbi potega, primerjati krivulje in 
ugotoviti razlike v analiziranih parametrih med bolj in manj uspešnimi dvigalci. 
 
 
H1: Krivulje sile reakcije podlage se med bolj in manj uspešnimi dvigalci razlikujejo. 
 
H2: Boljši dvigalci imajo večjo konstantnost gibanja. 
 
H3: Dvigalci se razlikujejo v največji sili pri drugem vlečenju. 
 









V raziskavi so sodelovali slovenski dvigalci in dvigalka uteži, stari med 19 in 48 let. Izbrali 
smo sedem dvigalcev, ki so tekmovalci Slovenske dvigaške lige ter redno tekmujejo na domačih 
in tujih tekmah, ter šest rekreativcev, ki so uspešno opravili izpit iz Olimpijskega dviganja uteži 
na Fakulteti za šport ter imajo za sabo trimesečni tečaj dviganja uteži. Vsi tekmovalci so tudi 
člani slovenskih klubov, medtem ko se ostali ukvarjajo z drugimi športi ali ljubiteljsko z 
dviganjem. S tem smo ustvarili jasno mejo med boljšimi in slabšimi dvigalci. 
 
Preglednica 4 

















S1 48 180 16 92,7 40 132,7 
S2 21 188 3 73,3 40 113,3 
S3 21 165 6 53,2 30 83,2 
S4 21 179 3 91,3 50 141,3 
S5 22 181 3 79 50 129 
S6 21 175 6 84 50 134 
B1 20 178 27 80,1 85 165,1 
B2 35 179 60 86,3 85 171,3 
B3 24 174 65 88,2 105 193,2 
B4 33 172 96 96,2 100 196,2 
B5 21 182 22 81 80 161 
B6 23 183 48 98,5 100 198,5 




Uporabili smo videokamero (Sony, Japonska), uradno olimpijsko ročko (Eleiko, Švedska) in 
uteži, ki imajo IWF-certifikat. Olimpijska ročka je dolga 220 centimetrov in težka 20 
kilogramov, uradne uteži pa so gumirane, črne barve, v enakem premeru, vendar druge teže. 
Tako smo uporabili manjše 2,5- in 5-kilogramske ter večje 10-, 15- in 20-kilogramske uteži. 
Imeli smo še magnezij za boljši prijem ročke in kovinske sponke za fiksacijo uteži na ročki. 
 
Za merjenje telesne teže dvigalcev smo uporabili navadno osebno tehtnico (Beurer, Nemčija). 
 






Signale sile smo zajemali in analizirali s programom Lab Chart 7 (AD Instruments, Nova 
Zelandija). Podatke smo obdelali z računalniškima programoma Excell (Microsoft, ZDA) in 




Vse merjence smo v torek, 24. 4. 2018, povabili v kineziološki laboratorij Fakultete za šport v 
Ljubljani na opravljanje meritev. Meritve so potekale od 10.00 do 14.30. Ob prihodu so se 
dvigalci stehtali na tehtnici, oblečeni in obuti v dvigaško opremo. Nato so pričeli z ogrevanjem 
po poljubnem protokolu (način ogrevanja, na katerega je dvigalec najbolj navajen in mu je 
priljubljen). Večinoma so se merjenci ogrevali s splošnimi gimnastičnimi vajami in 
raztezanjem, nato pa so izvajali specialno ogrevanje z olimpijsko ročko za poteg. Po ogrevanju 
smo začeli s testiranjem, ki je potekalo tako, da je vsak dvigalec naredil tri poizkuse na 80 % 
RM. Pred prvim poizkusom je moral narediti še mrtvi dvig z ročko in težo, ki jo bo dvignil, 
zato da smo dobili osnovno linijo (»baseline«) telesne teže in bremena. Med samimi poizkusi 
je lahko imel 2−3 minute premora. Ta odstotek maksimalnega dviga smo si izbrali z razlogom, 
saj menimo, da se pri takšnih odstotkih pokaže pravilno razmerje med tehniko in močjo. Vse, 
kar bi bilo lažje, bi bilo boljše na račun moči, pri težjih številkah pa bi se porušila koordinacija 
in tehnika gibanja. S programom LabChart smo zajemali signale tenziometrične plošče. V 
primeru neuspelih in neveljavnih dvigov so dvigalci dvig lahko ponovili. Skupaj s signali smo 
hkrati snemali merjence od strani, in sicer za lažjo sinhronizacijo z LabChartom v primeru 
nerazločnosti podatkov. Pri vsakem dvigalcu smo si izbrali eno poljubno zajeto meritev 
(predvidoma najlepši dvig po subjektivni presoji). Za pravilno obliko grafa smo se sklicevali 
na Ursov (2014) graf reakcije sile podlage. Med boljšimi in slabšimi pa sta se kar hitro naredila 
dva tipa grafa, ki sta bila izrazita. S programom smo zajemali signale sile v voltih, ki smo jih 
kasneje pretvorili v newtone. 
 
Za statistično obdelavo podatkov smo izbrali T-test za neodvisne vzorce. 
 
3.3.1 Značilni obliki krivulj med slabšim in boljšim dvigalcem 
 
 
Med testiranjem sta se pojavili dve značilni obliki krivulj, ki smo ju pričakovali. Pri analizi smo 
določene točke, kot so V2 in D2, težje določili zaradi pomanjkanja teh faz pri slabših dvigalcih. 
Poleg oblike grafa krivulje smo opazovali še naslednje spremenljivke: največjo silo prvega vrha 
prvega vlečenja, največjo silo tretjega vrha drugega vlečenja, silo prvega in tretjega vrha glede 
na skupno breme (masa dvigalca in teža bremena), silo tretjega vrha glede na telesno težo 
dvigalca, maksimalne in povprečne naklone prvega in tretjega vrha, integrale prvega in tretjega 
vrha, maksimalni in povprečni naklon območja nad osnovno linijo, integral območja nad 













Vodoravna črta na grafu prikazuje vsoto tež dvigalca in bremena. Dvig se začne, ko zelena črta 
prvič preči vodoravno črto (takrat se breme odlepi od tal). 
Z1 – štartni položaj dvigalca, pri katerem je sila na plošči enaka teži dvigalca. 
V1 – začetek prvega vlečenja do kolen, naraščanje sile na grafu (prvi vrh). 
D1 – odmikanje kolen, faza tranzicije; na grafu vidimo, da se sila zmanjša (prva dolina). 
V2 – začetek drugega vlečenja nad koleni do boka, sunkovito naraščanje sile (drugi vrh). 
D2 – manjša tranzicija, ko pripeljemo ročko v bok (druga dolina). 
V3 – tretje vlečenje nad bokom oziroma faza podrivanja (tretji vrh), sledi faza podsedanja, pri 
kateri je dvigalec v zraku (t1−t2). 
T1 − točka, pri kateri dvigalec zapusti stik s podlago (tenziometrično ploščo). 
Slika 7: Značilna oblika grafa krivulje reakcije sile 
podlage boljših dvigalcev. 
Slika 6: Kinogram potega boljšega dvigalca. 
Slika 9: Značilna oblika grafa krivulje reakcije sile 
podlage slabših dvigalcev. 
Slika 8: Kinogram potega slabšega dvigalca. 
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T2 − točka, pri kateri dvigalec pristane na podlagi (tenziometrični plošči).  
B1 − točka, pri kateri sila na ploščo preseže skupno težo bremena in telesne teže. 
B2 − točka, pri kateri sila pade pod skupno težo bremena in telesne teže. 
Iz točk B1 in B2 smo z uporabo vgrajenega programskega modula (LabChart) izračunali 
integral za omenjeno ploščino pod krivuljo, pri kateri je sila večja od bremena in teže. 





Slika 10: Ploščina pod krivuljo, pri kateri je sila večja od bremena in teže pri drugem 
















4.1 Individualna analiza tehnike dvigalca z grafičnim prikazom 
 
 
4.1.1 Slabši dvigalci 
 
 








Slika 11: Graf krivulje reakcije sile podlage dvigalca številka S1. 




Osnovni podatki dvigalca številka S1 
Dvigalec S1 
Telesna teža (kg) 92,7 
Breme 80 % 1 RM (kg) 40 
Skupna teža (kg) 132,7 
Skupna sila (N) 1300,5 
V1 (N) 1705,5 
V1 (N %) 131,1 
V3 (N) 2369,3 
V3 (N %) 182,2 
V3 N/TT % 250,7 
1V v N 1294,0 




Integral vrha V3 0,0206 











Integral B1B2 0,0893 
Integral (N) 115,5533 
Čas Z1V1 (S) 0,198 
Čas B1B2 (S) 0,207 
 
Kot vidimo, je pri dvigalcu številka S1 faza Z1V1 zelo podaljšana in osvoji vrh pri počasnem 
naraščanju sile, posledično je tudi maksimalni naklon prvega vrha prvega vlečenja slabši. Sledi 
tudi počasno padanje, saj dvigalec upočasnjuje z odvečnim gibanjem mimo kolen. Dolina 1 je 
globlja in daljša zaradi povečanega počasnega giba v kolku. Dvigalec preveč fazično izvaja 
prvo in druge vlečenje. Vrh je skoraj enako visok kot prvo vlečenje, kar pomeni slabši izkoristek 
v najpomembnejši fazi vlečenja; vlečenje od boka navzgor ali drugo vlečenje, kot ga poimenuje 
Zemunik (1985). Dvigalec izvaja tehniko potega zelo fazično s prevelikim zatonom sile pri 



















Osnovni podatki dvigalca številka S2 
Dvigalec S2 
Telesna teža (kg) 73,3 
Breme 80 % 1 RM (kg) 40 
Skupna teža (kg) 113,3 
Skupna sila (N) 1110,3 
V1 (N) 1,551 
V1 (N %) 139,7 
V3 (N) 1990,6 
V3 (N %) 179,3 
V3 N/TT % 266,4 
1V v N 1377,6 
Slika 13. Graf krivulje reakcije sile podlage dvigalca 
številka S2 
Slika 14: Kinogram potega dvigalca številka S2. 
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Integral vrha V3 0,043 











Integral B1B2 0,0742 
Integral (N) 102,2174 
Čas Z1V1 (S) 0,165 
Čas B1B2 (S) 0,182 
 
Pri dvigalcu številka S2 lahko opazimo položen naklon prvega vlečenja od tal, kar se vidi tudi 
iz časa Čas Z1V1. Vrh je zelo plitek in poteka precej več časa, kot bi moral po Urso (2014). 
Nato sledi počasna tranzicija mimo kolen − graf počasi upada do točke D1. Tam naredi rahlo 
tranzicijo in zato se pojavi V2, ki se pri dvigalcu S1 na krivulji sploh ni pojavil. Zatem še zadnja 
dolina 2 pred precej eksplozivnim prirastkom sile, kjer znaša MaksimalniNaklonV3 9,428. Po 
posnetku se vidi, da dvigalec pri izvedbi drugega vlečenja olimpijsko ročko dobro vleče ob 
telesu. 
 
Dvigalec številka S3: 
 
 







Osnovni podatki dvigalca številka S3 
Dvigalec S3 
Telesna teža (kg) 53,2 
Breme 80 % 1 RM (kg) 30 
Skupna teža (kg) 83,2 
Skupna sila (N) 815,4 
V1 (N) 1069,6 
V1 (N %) 131,2 
V3 (N) 1522,8 
V3 (N %) 186,6 
V3 N/TT % 280,8 
1V v N 1420,56 




Integral vrha V3 0,2163 











Integral B1B2 0,0314 
Integral (N) 44,6033274 
Čas Z1V1 (S) 0,627 
Čas B1B2 (S) 0,175 
 
Pri dvigalcu številka S3 moramo najprej izpostaviti, da je ženskega spola, zato so tudi sile temu 
primerno manjše. Izpostavimo lahko študijo Miller, Macdougall in Tarnopolsky (1993), ki kaže 
na manjšo moč pri dvigalkah, saj imajo ženske manjše število dolgih mišičnih vlaken in slabšo 
distribucijo teh v zgornjem delu telesa. Kljub nizki telesni teži v primerjavi z dvigalcema S1 in 
S2 dvigalka S3 dvigne 30 kilogramov potega, kar je veliko večji delež telesne teže kot pri 
prejšnjih dvigalcih. Je pa opazna zelo počasna aktivacija pred začetkom Z1, ki ji sledi tudi 
Slika 16: Kinogram potega dvigalca številka S3. 
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izjemno počasno kontrolirano vlečenje do kolen. Čas prvega vlečenja znaša 0,627. Tudi točki 
V1 in V2 sta zelo neizraziti, prav tako D1 in D2, kar pomeni, da dvigalka S3 celotno akcijo 
potega izvede s precej manjšimi nihanji v naraščanju sile ali celo ustvarja enak pritisk na ploščo 
skozi celotno gibanje. Izrazito povečanje sile opazimo šele v fazi drugega vlečenja, v kateri 
MaksimalniNaklonV3 znaša 6,25. Integral B1B2 je razmeroma visok, kar pomeni, da je 
dvigalka dalj časa imela pozitiven prirastek sile pri drugem vlečenju. Iz posnetka je opazno zelo 
počasno prvo vlečenje − od trenutka, ko se palica odlepi od tal, in do kolen, kar tudi Everett 















Slika 17: Graf krivulje reakcije sile podlage dvigalca številka S4. 




Osnovni podatki dvigalca številka S4 
Dvigalec S4 
Telesna teža (kg) 91,3 
Breme 80 % 1 RM (kg) 50 
Skupna teža (kg) 141,31384,7 
Skupna sila (N) 1384,7 
V1 (N) 1366,9 
V1 (N %) 98,7 
V3 (N) 2647 
V3 (N %) 191,2 
V3 N/TT % 284,5 
1V v N 1371,0 




Integral vrha V3 0,0342 











Integral B1B2 0,075 
Integral (N) 102,8272 
Čas Z1V1 (S) 0,424 
Čas B1B2 (S) 0,141 
 
Pri dvigalcu številka S4 opazimo večjo Telesno težo, zato pričakujemo tudi temu primerno 
večjo silo in pospeške. Vendar se izkaže, da je ritem prvega vlečenja neustrezen in naklon 
prirastka sile zelo položen. Skrajno težko je določiti, kje je prva dolina D1, saj krivulja ves čas 
vibrira, kar pomeni nesproščeno gibanje v fazi tranzicije mimo kolen. Kaže se večja napaka, 
kot pravi Everett (2006), pri odmikanju kolen. Prehodi v fazo drugega vlečenja nad kolena so 
narejeni zelo površno. Vrh drugega vlečenja je zelo visok v primerjavi s preostalim delom grafa. 
To lahko razložimo s tem, da v tem primeru 50 kilogramov dviga 91,2-kilogramski človek, torej 
je zanj dvig neprimerljivo lažji kot prejšnjim dvigalcem. Zaradi pomanjkanja tehnike izvede 
dvig nekoliko bolj na moč, kot vsak začetnik, ki se prične učiti dviga. Običajno so začetniki 
močnejši od maksimalnega premaganega bremena. Tako tudi spodbuja ruski sistem treninga, 
kot ga opisuje Buitrago (2018). Ruski sistem dviganja zagovarja močno bazno obdobje 
pripravljanja športnika, kjer stopnjujejo absolutno moč in repetitivno moč pri vajah, kot so 
počep, potisk z rameni, mrtvi dvig, potisk s prsmi, potisk s prsmi z zaletom, široki pritiski z 
rameni v počepu, skleke. Tako pridobijo večjo rezervo moči, ki jo privarčujejo za tekmovalno 
obdobje. Zato večina dvigalcev naredi ogromne dvige na moč ali pa nimajo težav z vstajanjem 













Osnovni podatki dvigalca številka S5 
Dvigalec S5 
Telesna teža (kg) 79 
Breme 80 % 1 RM (kg) 50 
Skupna teža (kg) 129 
Skupna sila (N) 1264,2 
V1 (N) 1773,3 
V1 (N %) 140,3 
V3 (N) 2784,9 
V3 (N %) 220,3 
V3 N/TT % 345,8 
1V v N 1322,4 
PovprečniNaklonV3 (V/S) 16,25 
Slika 19: Graf krivulje reakcije sile podlage dvigalca številka S5. 






Integral vrha V3 0,0545 











Integral B1B2 0,0971 
Integral (N) 128,4036 
Čas Z1V1 (S) 0,12 
Čas B1B2 (S) 0,144 
 
Pri dvigalcu S5 je opazen zelo močen izkoristek drugega vlečenja, saj ima od vseh slabših 
dvigalcev največje vrednosti pri maksimalni sili drugega vlečenja. Dvigalec ima najmanjšo 
telesno težo v primerjavi s sodvigalci, ki dvigajo enako breme 50 kilogramov. Na posnetku se 
jasno vidi počasno gibanje mimo kolen, ki se na grafu kaže kot upad sile. Nato ima dvigalec 
zelo specifično gibanje, ki je bilo znotraj skupine opazno samo pri njem; drugo vlečenje namreč 
začenja pri zgornji polovici stegen, in ne pri boku. To je sicer v skladu s tehniko, vendar 
menimo, da bi lahko dlje vztrajal v poziciji nad palico in pripeljal ročko bližje boku ter nato 
izkoristil drugo vlečenje. Podatek MaksimalniNaklonV3 (V/S) nam pove tudi maksimalen 
naklon grafa krivulje pri drugem vlečenju oziroma tretjem vrhu na grafu. Pri dvigalcu S5 je ta 
vrednost bistveno boljša od vrednosti vseh drugih merjenih dvigalcev, vključno z boljšo 
skupino. To seveda lahko pripisujemo submaksimalnemu bremenu, ki ga dvigalec dviga. V 
primerjavi z drugim najboljšim sodvigalcem v slabši skupini ima ta drugo vlečenje kar za 25 % 
boljše. 
 




















Osnovni podatki dvigalca številka S6 
Dvigalec S6 
Telesna teža (kg) 84 
Breme 80 % 1 RM (kg) 50 
Skupna teža (kg) 134 
Skupna sila (N) 1313,2 
V1 (N) 1445,4 
V1 (N %) 110,1 
V3 (N) 2503,7 
V3 (N %) 190,7 
V3 N/TT % 292,4 
1V v N 1319,8 




Integral vrha V3 0,061 











Integral B1B2 0,0711 
Integral (N) 93,83771 
Čas Z1V1 (S) 0,135 
Čas B1B2 (S) 0,143 
 
Dvigalec S6 pri prvem vlečenju od tal zelo počasi povečuje silo. Olimpijska ročka potuje po 
napačni trajektoriji, saj pri prvem vlečenju ne prihaja do umikanja kolen, kar pomeni, da palica 
naredi močan ovinek stran od optimalne trajektorije po Zemuniku (1985). Posledično zaradi 
Slika 22: Kinogram potega dvigalca številka S6. 
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napake v zgodnji fazi potega prihaja tudi do večjih napak v nadaljevanju, ko je treba olimpijsko 
ročko držati tesno ob telesu do zaključne faze drugega vlečenja ali popolne iztegnitve. Opazimo 
lahko izjemno nizko vrednost podatka V1 (N %), ki znaša 110,1, kar je najnižje med moško 
populacijo vzorca. Našo domnevo potrjujeta MaksimalniNaklonV1 (V/S) in Integral vrha V1, 
ki kažeta na počasne prirastke sile ravno zaradi neumikanja kolen v fazi vlečenja. Zaradi velike 
ovire na poti dvigalec S6 ni sposoben razvijati večjih prirastkov sile nad osnovno linijo. Na 
grafu se to opazi kot plosko, neenakomerno pospeševanje med točkami v1 in v3. 
 
4.1.2 Boljši dvigalci 
 






















Osnovni podatki dvigalca številka B1 
Dvigalec B1 
Telesna teža (kg) 80,1 
Breme 80 % 1 RM (kg) 85 
Skupna teža (kg) 165,1 
Skupna sila (N) 1618,0 
V1 (N) 2035,3 
V1 (N %) 125,8 
V3 (N) 2542,7 
V3 (N %) 157,2 
V3 N/TT % 311,4 
1V v N 1386,4 




Integral vrha V3 0,0638 











Integral B1B2 0,0808 
Integral (N) 112,0247 
Čas Z1V1 (S) 0,253 
Čas B1B2 (S) 0,181 
 
Prvi v skupini boljših dvigalcev s številko B1 ima odlično fazo drugega vlečenja. Hkrati lahko 
trdimo, da bodo vsi dvigalci boljše skupine imeli breme večje od lastne telesne teže, kar pomeni 
boljši približek realni številki 80 % 1 RM. Po analizi lahko rečemo, da dvigalec glede na svojo 
majhno telesno težo (80,1 kg) dvigne razmeroma visoko breme in da ima podatek V3 (V) v 
primerjavi s približno enako težkimi dvigalci (dvigalca B2 in B5) iz svoje skupine bistveno 
večji. Posledično ta dvigalec izstopa tudi v parametrih V3 (N %) in V3 N/TT %, kjer je sila 
Slika 24: Kinogram potega dvigalca številka B1. 
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drugega vlečenja v primerjavi s skupnim bremenom kar 311,4 %. Za dvigalca je značilno mirno 
in enakomerno gibanje skozi fazi prvega vlečenja in tranzicije, kar je razvidno iz počasnega 
časa Čas Z1V1. Sledi izjemno dobro gibanje v fazi drugega vlečenja (olimpijsko ročko uspe 
povleči zelo visoko z boka, in sicer z odrivom nog in visokim položajem komolcev). Za 
dvigalca B1 je značilna ena izmed učinkovitejših faz po Urso (2014) − faza 5: podsedanje. To 
trditev lahko podkrepimo s podatkom PovprečniNaklon B1B2 (V/S), ki je skoraj ničelni, in sicer 
0,004. To pomeni, da v fazi, ko je sila nad osnovno linijo, dvigalec enako močno pospešuje in 
zavira v fazi drugega vlečenja. 
 


















Slika 26: Graf krivulje reakcije sile podlage dvigalca številka B2. 




Osnovni podatki dvigalca številka B2 
Dvigalec B2 
Telesna teža (kg) 86,3 
Breme 80 % 1 RM (kg) 85 
Skupna teža (kg) 171,3 
Skupna sila (N) 1678,7 
V1 (N) 2125,9 
V1 (N %) 126,6 
V3 (N) 2293,1 
V3 (N %) 136,6 
V3 N/TT % 260,7 
1V v N 1393,1 




Integral vrha V3 0,0842 











Integral B1B2 0,0419 
Integral (N) 58,37279 
Čas Z1V1 (S) 0,163 
Čas B1B2 (S) 0,149 
 
Pri dvigalcu številka B2 lahko najprej pojasnimo, da ima zelo zanimiv vzorec predaktivacije. 
Na grafu vidimo zanimivo krivuljo, kjer sila v velikih amplitudah niha navzgor in navzdol. 
Dvigalec se, po posnetku sodeč, velikokrat predaktivira in sprosti (upira se v palico in tla). V 
fazi prvega vlečenja olimpijska ročka rahlo ostane pred dvigalcem, saj je ne drži dovolj k sebi. 
Razlog je precej eksploziven štart od tal. Tudi tranzicija okoli kolen je neoptimalna, saj se 
prirastek sile zniža. Sledi velik zaton sile pred drugim vlečenjem in zelo nizek tretji vrh, če 
pogledamo podatek V3 (V), ki znaša 1,646. Temu primerno se tudi pokaže šibka sila drugega 
vlečenja glede na telesno težo dvigalca V3 N/TT %, ki znaša le 136,6 %. Opozorimo lahko tudi 
na nizek naklon drugega vlečenja, ki ga pojasnjujemo z zatonom pri tranziciji v boku. Tako je 
povprečni naklon krivulje pri drugem vlečenju le 5,876, kar je skoraj za polovico manjše kot 
pri drugih članih iste skupine (dvigalci B1, B3, B4). Močno izgubo sile pri tranziciji lahko 
opazimo, ko graf krivulje močno zavije pod vrednost osnovne linije, ki pomeni skupno težo 

























Osnovni podatki dvigalca številka B3 
Dvigalec B3 
Telesna teža (kg) 88,2 
Breme 80 % 1 RM (kg) 105 
Skupna teža (kg) 193,2 
Skupna sila (N) 1893,4 
V1 (N) 2579,1 
V1 (N %) 136,2 
V3 (N) 3498,3 
V3 (N %) 184,8 
V3 N/TT % 389,1 
Slika 27: Graf krivulje reakcije sile podlage dvigalca številka B3. 
Slika 28: Kinogram potega dvigalca številka B3. 
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1V v N 1311,2 




Integral vrha V3 0,0827 











Integral B1B2 0,1106 
Integral (N) 145,0177 
Čas Z1V1 (S) 0,163 
Čas B1B2 (S) 0,167 
 
Pri dvigalcu številka B3 lahko vidimo zelo podobno krivuljo, kot jo v svojem članku prikazuje 
Souza s sodelavci (2002); merili so silo reakcije pri nalogu. Tudi Urso (2014) sugestira svojo 
idealno trajektorijo, podobno dvigalcu B3. Dvigalec ima razmeroma nizko telesno težo in dviga 
največje breme 80 % 1 RM, ki znaša 105 kg. Pri prvem vlečenju so sile sorazmerno nizke in 
primerljive z ostalimi, kar pomeni, da uporablja ravno dovolj moči za nadzorovano dviganje, 
ki ni preveč eksplozivno. Tranzicije so gladke in ne prihaja do prevelikega upada sile oziroma 
negativnega pospeška. Olimpijsko ročko ves čas skozi dvig drži tesno ob telesu. Krivulja sile 
pri tranziciji v boku pred drugim vlečenjem le malenkost upade pod osnovno linijo. Dvigalec 
številka B3 ima največjo vrednost drugega vlečenja, kar se lepo vidi tako iz grafa kot iz 
podatkov V3 (N), V3 (N %), V3 N/TT %. Dvigalec doseže kar 389,1 odstotka sile glede na 
telesno težo pri drugem vlečenju. Gre za izjemno dobro tehniko in eksplozivno gibanje od boka 
navzgor. Da je gibanje sila eksplozivno, lahko potrdi podatek MaksimalniNaklonV3, kjer 
dvigalec razvije naraščanje sile 19,235 V/S. Tudi ploščina pod krivuljo drugega vlečenja znaša 
0,1106, kar absolutno odstopa od povprečja ostalih dvigalcev. 
 






















Osnovni podatki dvigalca številka B4 
Dvigalec B4 
Telesna teža (kg) 96,2 
Breme 80 % 1 RM (kg) 100 
Skupna teža (kg) 196,2 
Skupna sila (N) 1922,8 
V1 (N) 2327,6 
V1 (N %) 121,1 
V3 (N) 2967,6 
V3 (N %) 154,3 
V3 N/TT % 302,6 
1V v N 1314,3 
PovprečniNaklonV3 (V/S) 9,343 
Slika 29: Graf krivulje reakcije sile podlage dvigalca številka B4. 






Integral vrha V3 0,0366 











Integral B1B2 0,072 
Integral (N) 94,6266 
Čas Z1V1 (S) 0,125 
Čas B1B2 (S) 0,17 
 
 
Tudi dvigalec B4 doseže izjemne rezultate v sili reakcije podlage med izvedbo potega. Dosega 
precej visoke vrednosti sile pri prvem vrhu prvega vlečenja in tretjem vrhu drugega vlečenja 
(V3). Opazimo lahko prehiter štart od tal, ki ga pojasnjuje največja vrednost podatka 
MaksimalniNaklonV1 (V/S) v skupini boljših dvigalcev. Tukaj naj še omenimo, da 
MaksimalniNaklonV3 ni nizek, vendar avtorji Garhammer (1993) ter Gourgoulis in ostali 
(2009) dokazujejo, da prva faza potega bazira na moči in je zato počasnejša kot druga faza, ki 
je usmerjena v eksplozivnost in hiter prirastek moči. Kot analizo posnetka lahko izpostavimo 
dobro potiskanje olimpijske ročke k telesu, vendar pride v boku do prevelikega odklona od 
idealne trajektorije po Zemuniku (1985). Dvigalec B4 dobro podseda, in to kljub neidealni 
trajektoriji. Posebnost grafa krivulje je dodaten vzpon krivulje po fazi leta, kar pripisujemo 
nepopolni ekstenziji v gležnju, saj dvigalec na posnetku rahlo podrsa in zamahne s stopali nazaj. 
 
 






















Osnovni podatki dvigalca številka B5 
Dvigalec B5 
Telesna teža (kg) 81 
Breme 80 % 1 RM (kg) 80 
Skupna teža (kg) 161 
Skupna sila (N) 1577,8 
V1 (N) 1967,3 
V1 (N %) 124,7 
V3 (N) 2360,7 
V3 (N %) 149,6 
V3 N/TT % 285,9 
1V v N 1324,8 
PovprečniNaklonV3 (V/S) 5,692 
Slika 31: Graf krivulje reakcije sile podlage dvigalca številka B5. 






Integral vrha V3 0,0344 











Integral B1B2 0,0542 
Integral (N) 71,80249 
Čas Z1V1 (S) 0,135 
Čas B1B2 (S) 0,173 
 
Dvigalec B5 ima razmeroma lahko breme glede na svojo telesno težo. Temu primerno so tudi 
sile, ki jih proizvede pri prvem in drugem vlečenju, manjše. Dvigalec izvede poteg v enakem 
tempu skozi celotno gibanje, kar ni ravno optimalno. Lee in sodelavci (1995) zagovarjajo, da 
je prvo vlečenje počasnejše gibanje in proizvede največje sile, medtem ko je drugo vlečenje 
gibanje z veliko hitrostjo in pospeški. Hadi, Akkuş in Harbili (2012) pa govorijo, da je absolutna 
moč glavni dejavnik pri izvedbi prvega vlečenja, medtem ko sta eksplozivna moč in tehnična 
izvedba glavna dejavnika za uspešno izvedbo drugega vlečenja. Če upoštevamo navedbe teh 
avtorjev, bi morala biti pri V1 (N) in V3 (N) večja odstopanja, a ni tako. Dvigalec ima skozi 
celotno gibanje podobno hitrost, pospeške in produkcijo sile. Če primerjamo 
MaksimalniNaklonV1 in MaksimalniNaklonV3, ugotovimo, da se v prvi in drugi fazi vlečenja 
pospeševanje sile reakcije podlage ni bistveno spremenilo. Pri dvigalcu B5 se ta naklon 
spremeni za 2,351 V/s, medtem ko je povprečje skupine boljših dvigalcev 7,023 V/s. 
 
 




















Osnovni podatki dvigalca številka B6 
Dvigalec B6 
Telesna teža (kg) 98,5 
Breme 80 % 1 RM (kg) 100 
Skupna teža (kg) 198,5 
Skupna sila (N) 1945,3 
V1 (N) 2413,8 
V1 (N %) 124,1 
V3 (N) 2933,1 
V3 (N %) 150,8 
V3 N/TT % 292,1 
1V v N 1373,8 
PovprečniNaklonV3 (V/S) 6,679 
Slika 33: Graf krivulje reakcije sile podlage dvigalca številka B6. 






Integral vrha V3 0,0359 











Integral B1B2 0,073 
Integral (N) 100,2874 
Čas Z1V1 (S) 0,145 
Čas B1B2 (S) 0,154 
 
Dvigalec B6 izvede tehniko potega zelo nadzorovano, tekoče. Na posnetkih se opazi počasnejše 
prvo vlečenje in optimalna tranzicija mimo kolen. Pri drugem vlečenju ima boljše pospeševanje 
in lep prenos energije iz maksimalne moči v eksplozivno moč. Strmina oziroma naklon se iz 
prvega v drugo vlečenje spremeni za 9,791, kar je nadpovprečno za skupino boljših dvigalcev. 
Tudi na grafu krivulje lahko opazimo, da so faze tranzicije uspešne s tem ko, krivulja ne pade 
močno pod osnovno črto. Ocenjujemo, da bi dvigalec B6 tehniko lahko izboljšal tako, da bi v 
fazi drugega vlečenja komolce pritegnil višje in s tem podaljšal samo fazo, obenem pa bi 
proizvedel večjo silo na podlago. 
 




















Osnovni podatki dvigalca številka B7 
Dvigalec B7 
Telesna teža (kg) 90,2 
Breme 80 % 1 RM (kg) 105 
Skupna teža (kg) 195,2 
Skupna sila (N) 1913,0 
V1 (N) 2342,0 
V1 (N %) 122,4 
V3 (N) 2736,9 
V3 (N %) 143,1 
V3 N/TT % 297,7 
1V v N 1312,0 




Integral vrha V3 0,0276 











Integral B1B2 0,0567 
Integral (N) 74,39289 
Čas Z1V1 (S) 0,141 
Čas B1B2 (S) 0,195 
 
Dvigalec B7 glede na svojo telesno težo premaguje težko breme (15 kilogramov nad telesno 
maso). Vendar pa pri tehniki opazimo veliko pomanjkljivosti. Iz podatkov sicer lahko 
razberemo ogromno količino proizvedene sile, vendar je ta sila neenakomerno porazdeljena 
skozi gibanje. Menimo, da bi dvigalec lahko proizvedel manjšo silo, lahko bi imel večji nadzor 
skozi štart do zaključka prvega vlečenja ter nato s potiskom kolen nazaj (boljšo tranzicijo) in 
podaljšano fazo drugega vlečenja prišel do optimalnih pozicij kot tudi razmerja med fazami 
Slika 36: Kinogram potega dvigalca številka B7. 
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vlečenj. Dvigalec prehitro zaključi drugo fazo vlečenja in s tem ne pride do popolne trojne 
ekstenzije v treh sklepih, kot jo sugestira Urso (2014). Razlika v silah V3 in V1 je 394,9 N, kar 
je podpovprečno. Predvidevamo, da se dvigalec že deloma utrudi, preden pride do pete faze po 
Ursu (2014), zato ni sposoben proizvesti večje razlike med prvo in drugo fazo vlečenja. To tezo 
lahko potrjujemo tudi z majhnimi prirastki maksimalnega naklona krivulje v prvem in drugem 
vrhu, razlika je namreč le 3,087 V/s. 
 
 
4.2 Statistična analiza rezultatov dvigalcev 
 
Rezultati statistične obdelave so razdeljeni na več posameznih sklopov. Razdelili smo jih na 
pet kategorij:  
• telesna teža, breme in skupna sila; 
• sile pri prvem in drugem vlečenju; 
• povprečni, maksimalni nakloni ter integrali prvega in tretjega vrha; 
• povprečni, maksimalni nakloni in integral območja nad osnovno linijo drugega 
vlečenja; 




Rezultati T-testa telesne teže, bremena in skupne sile 
   N μ σ t p 
telesna t 
Slabi 6 78,92 14,57 
−1,57 0,14 
Dobri 7 88,64 7,00 
breme (80 %) 
Slabi  6 43,33 8,16 
−9,58 0,00 
Dobri 7 94,29 10,58 
skupF(N) 
Slabi 6 1198,05 208,38 
−5,82 0,00 
Dobri 7 1792,70 160,46 
Legenda: N – število dvigalcev; µ – aritmetična sredina; σ – standardni odklon; t – testna 
statistika; p – statistična značilnost; telesna t – telesna teža dvigalca; breme (80 %) – 80 
odstotkov maksimalnega dviga potega; skupF (N) – skupna sila, izražena v newtonih 
V preglednici 18 so predstavljeni rezultati T-testa telesne teže, bremena in skupne sile. Rezultati 
kažejo, da med skupinama prihaja do značilnih razlik pri bremenu in skupni sili. Razlike pri 
bremenu in skupnih silah na podlago so očitne, saj gre za skupini začetnikov in tekmovalcev. 
V telesni teži so si skoraj enaki, saj gre za populacijo mladih športnikov, ki imajo čisto 
povprečno telesno težo 83,78 ± 10,785. Breme 80 % 1 RM potega se zelo razlikuje, saj je pri 
skupini slabših dvigalcev povprečje 43,33 ± 8,16 kg, medtem ko je pri skupini boljših dvigalcev 





Rezultati T-testa prvega in drugega vlečenja 
   N μ σ t p 
v1 N 
Slabi  6 1485,33 254,62 
−5,86 0,00 
Dobri 7 2255,85 220,15 
v1 N % 
Slabi 6 125,18 16,97 
−0,09 0,93 
Dobri 7 125,84 4,96 
v3 N 
Slabi 6 2303,12 469,45 
−1,87 0,09 
Dobri 7 2761,78 416,97 
v3 N % 
Slabi 6 191,73 14,75 
4,53 0,00 
Dobri 7 153,76 15,32 
v3 N/TT % 
Slabi 6 286,77 32,48 
−0,92 0,38 
Dobri 7 305,64 40,14 
Legenda: N – število dvigalcev; µ – aritmetična sredina; σ – standardni odklon; t – testna 
statistika; p – statistična značilnost; v1N –maksimalna sila prvega vrha prvega vlečenja; v1N 
% - maksimalna sila prvega vrha primerjana s skupno silo; v3N – maksimalna sila tretjega 
vrha drugega vlečenja; V3N% - maksimalna sila tretjega vrha drugega vlečenja primerjana s 
skupno silo;  v3N/TT% - maksimalna sila tretjega vrha drugega vlečenja primerjana s telesno 
težo. 
 
V preglednici 19 so predstavljeni rezultati T-testa prvega in drugega vlečenja. Rezultati kažejo, 
da med skupinama prihaja do značilnih razlik pri maksimalni sili prvega vrha prvega vlečenja 
(p = 0,00). Razlike pripisujemo večjemu bremenu in posledično večjim silam pri prvemu 
vlečenju od tal, saj gre predvsem za sposobnost razvijanja maksimalne moči. Pri meritvi 
maksimalne sile tretjega vrha drugega vlečenja se kaže težnja po obstoju značilnih razlik (p = 
0,09), ki jih pripisujemo temu, da lahko slabši dvigalci razvijajo večjo silo na podlagi pri 
drugem vlečenju zaradi manjšega bremena. Njihova absolutna moč presega 80 odstotkov 
maksimalnega dviga potega. Nezmožnost premagovanja večjih bremen pripisujemo 
pomanjkanju tehnike, in ne moči. Predvsem lahko v fazi drugega vlečenja bolj eksplozivno 
delujejo na olimpijsko ročko kot skupina boljših dvigalcev. Kot vidimo, je aritmetična sredina 
slabše skupine pri v3 (N) 2303,12 ± 469,45, kar je zelo blizu vrednosti boljše skupine 2761,78 
± 416,97. Statistično opazne razlike med skupinama zasledimo pri spremenljivki maksimalne 
sile tretjega vrha, primerjano s skupno težo (p = 0,00). Glede na skupno težo seveda boljši 
dvigalci razvijajo bistveno večje sile. Skupina slabših dvigalcev tako v povprečju dosega 153,76 










Rezultati T-testa povprečnih, maksimalnih naklonov ter integralov prvega in tretjega vrha 
   N μ σ t p 
PovprečniNaklonV1 
Slabi 6 1,94 1,49 
−1,48 0,17 
Dobri 7 2,88 0,75 
MaksimalniNaklonV1 
Slabi  6 3,51 1,88 
−2,55 0,03 
Dobri 7 5,64 1,10 
integral_vrha_v1 
Slabi 6 0,05 0,03 
−0,01 0,99 
Dobri 7 0,05 0,03 
PovprečniNaklonV3 
Slabi 6 8,63 3,96 
0,57 0,58 
Dobri 7 7,57 2,64 
MaksimalniNaklonV3 
Slabi 6 13,55 6,08 
0,31 0,77 
Dobri 7 12,67 4,36 
integral_vrha_v3 
Slabi 6 0,04 0,02 
-1,09 0,30 
Dobri 7 0,05 0,02 
Legenda: N – število dvigalcev; µ – aritmetična sredina; σ – standardni odklon; t – testna 
statistika; p – statistična značilnost; PovprečniNaklonV3 – povprečni naklon tretjega vrha; 
MaksimalniNaklonV3 – maksimalni naklon tretjega vrha; integral_vrha_v3 − površina pod 
krivuljo tretjega vrha; PovprečniNaklonV1 – povprečni naklon prvega vrha; 
MaksimalniNaklonV1 – maksimalni naklon prvega vrha; integral_vrha_v1 – površina pod 
krivuljo prvega vrha 
 
V preglednici 20 so predstavljeni rezultati T-testa povprečnih, maksimalnih naklonov ter 
integralov (ta predstavlja sunek sile oziroma gibalno količnio) prvega in tretjega vrha. Poleg 
povprečnih in maksimalnih naklonov smo izračunali še integrale območja nad osnovno linijo 
drugega vlečenja (slika 10). Rezultati kažejo, da pri skoraj nobeni meritvi ne prihaja do 
značilnih razlik med skupinama boljših in slabših dvigalcev. Izjemo opazimo pri meritvi 
maksimalnega naklona grafa krivulje pri prvem vrhu prvega vlečenja (MaksimalniNaklonV1), 
kjer prihaja do statistično značilnih razlik (p = 0,03). Pri skupini boljših dvigalcev je maksimalni 
naklon prvega vrha prvega vlečenja boljši za 2,13 V/s. Podoben trend je opazen tudi pri meritvi 
povprečnega naklona grafa krivulje prvega vrha, kjer je razlika med skupinama v povprečju 
0,94 V/s (p = 0,17). 
 
Preglednica 21 
Rezultati T-testa maksimalnega, povprečnega naklona in integrala območja nad osnovno 
linijo drugega vlečenja 
   N μ σ t p 
povprečninaklon_bb 
Slabi 6 1,28 0,42 
−1,12 0,28 
Dobri 7 2,10 1,74 
maksimalninaklon_bb 
Slabi  6 13,74 7,02 
0,23 0,83 
Dobri 7 12,99 4,18 
integralb1b2 
Slabi 6 0,07 0,02 
0,25 0,81 




Slabi 6 97,91 28,78 
0,26 0,80 
Dobri 7 93,79 29,19 
Legenda: N – število dvigalcev; µ – aritmetična sredina; σ – standardni odklon; t – testna 
statistika; p – statistična značilnost; povprečninaklon_bb – povprečni naklon krivulje  območja 
nad osnovno linijo; maksimalninaklon_bb – maksimalen naklon krivulje območja nad osnovno 
linijo; integralb1b2 – površina pod krivuljo območja nad osnovno linijo; integralN – sila 
integrala območja nad osnovno linijo 
 
V preglednici 21 so predstavljeni rezultati T-testa maksimalnega, povprečnega naklona in 
integrala območja nad osnovno linijo drugega vlečenja. Rezultati kažejo, da pri nobenem 
parametru ne prihaja do značilnih razlik med vrednostmi.  
 
Preglednica 22 
Rezultati T-testa časov prvega vlečenja in območja nad osnovno linijo 
   N μ σ t p 
Tz1v1 
Slabi 6 0,28 0,20 
1,39 0,22 
Dobri 7 0,16 0,04 
Tb1b2 
Slabi  6 0,17 0,03 
−0,38 0,71 
Dobri 7 0,17 0,02 
 Legenda: N – število dvigalcev; µ – aritmetična sredina; σ – standardni odklon; t – testna 
statistika; p – statistična značilnost; Tz1v1 – čas med začetkom dviga in prvim vrhom; Tb1b2 
– čas območja nad osnovno linijo 
V preglednici 22 so predstavljeni rezultati T-testa dveh časov; prvi čas je od začetka dviga, ko 
se breme odlepi od tal, pa do zaključka prvega vlečenja (vrh v1), drugi čas pa je čas odseka 
grafa krivulje, ki poteka nad osnovno linijo pri drugem vlečenju. Rezultati kažejo, da pri 
nobenem parametru ne prihaja do značilnih razlik med skupinama boljših in slabših dvigalcev. 
Največjo razliko smo ugotovili pri standardnem odklonu med boljšo in slabšo skupino pri času 
od začetka dviga pa do zaključka prvega vlečenja. Tu opazimo večjo konstantnost boljše 
skupine (σ = 0,04 s) v primerjavi s skupino slabših dvigalcev (σ = 0,20 s), vendar pa je bil ta 
čas statistično neznačilen (p = 0,22).  
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4.3 Grafični prikaz pomembnejših statistično značilnih podatkov 
 
Na slikah 37, 38 in 39 modri stolpec s številko ena predstavlja slabšo skupino dvigalcev in rdeči 
stolpec s številko dve boljšo skupino dvigalcev. 
Rezultati prikazujejo primerjavo maksimalne sile prvega vrha prvega vlečenja med boljšo in 
slabšo skupino dvigalcev (slika 37). Opazne so bile statistično značilne razlike (p = 0,00), ki jih 




Slika 37: Primerjava maksimalne sile prvega vrha prvega vlečenja med boljšo in slabšo 
skupino dvigalcev. 
 
Na sliki 38 so prikazani rezultati primerjave maksimalne sile tretjega vrha glede na skupno silo 
(breme + teža dvigalca). Opazne so bile statistično značilne razlike (p = 0,00). Prva skupina 
slabših dvigalcev je imela boljše rezultate (µ = 191,7) kot skupina boljših dvigalcev (µ = 
153,8). Razlike lahko pojasnjujemo s tem, da je imela prva skupina dvigalcev razmeroma 
majhna bremena, ki niso ustrezala njihovi maksimalni moči, vendar na račun pomanjkljive 
tehnike niso bili sposobni izvesti težjega potega. Zaradi manjših bremen so bili fazo drugega 




































Na sliki 39 je predstavljena primerjava maksimalnega naklona prvega vrha med boljšo in slabšo 
skupino. Rezultati kažejo, da prihaja do značilnih razlik med maksimalnim pospeškom prvega 
vlečenja (p = 0,02). Kaže se tudi, da so dvigalci boljše skupine bolj konsistentni in da imajo ne 
glede na težo bremena enak tempo dviganja. Dvigalci slabše skupine imajo neenakomeren 





Slika 39: Primerjava maksimalnega naklona prvega vrha med boljšo in slabšo skupino 
dvigalcev. 
























































Slika 38: Primerjava sile tretjega vrha glede na skupno silo (bremena in dvigalca) med 





Z raziskavo smo želeli ugotoviti, ali obstajajo razlike med boljšimi in slabšimi dvigalci glede 
na silo reakcije podlage pri potegu. Rezultati kažejo v smeri statistično neznačilnega 
razlikovanja pri večini merjenih parametrov, z izjemo večine osnovnih antropometričnih testov 
in bremen. Za raziskavo pomembni parametri, kjer smo našli značilne razlike, so bili: 
maksimalna sila prvega vrha prvega vlečenja (v1 N), maksimalna sila tretjega vrha drugega 
vlečenja, primerjana s skupno silo (breme + teža dvigalca), (v3 N %) in maksimalni naklon 
prvega vrha prvega vlečenja (MaksimalniNaklonV1). V vseh preostalih parametrih sta bili 
skupini skoraj izenačeni. 
 
5.1 Antropometrija in bremena 
 
Če primerjamo telesno težo, opazimo, da značilnih razlik ni bilo (p = 0,11), saj so bili večinoma 
vsi dvigalci razpršeni okoli 85 kilogramov telesne teže z nekaj izjemami. Ta podatek nam pove 
približno težo športnikov, ki so se ali pa se še vedno ukvarjajo z olimpijskim dviganjem uteži. 
Na državni kot tudi svetovni ravni je največja konkurenca ravno v teh težnostnih kategorijah, 
ki jih lahko poimenujemo tudi srednji težki razred (do 85 kilogramov telesne teže). Tukaj imajo 
dvigalci načeloma najboljši izkoristek svoje teže za breme, ki ga dvigajo v olimpijskem 
biatlonu. 
 
Bremena, ki so jih dvigalci dvigali za raziskavo, so bila ocenjena glede na maksimalen dvig, ki 
so ga dvigalci kdaj koli naredili. Pri boljših je to seveda optimalni kriterij, saj leta izkušenj 
prinašajo boljšo oceno in približek maksimalnega dviga, torej tudi 80 odstotkov bremena, 
potrebnega za raziskavo. Pri slabših dvigalcih bi lahko izbrali drugačen kriterij, saj je večina tri 
dvige opravila z lahkoto, včasih celo kar na moč (»power snatch«). V primeru, ko dvigalec 
dviga 80 odstotkov maksimalnega dviga na moč, je to jasen pokazatelj, da je v absolutni moči 
posameznika še veliko rezerve. Žal pa na račun slabše tehnike teh dvigalcev nismo mogli 
povečati teže, saj se je število neuspelih poizkusov s tem bistveno povečalo. V tem parametru 
se dvigalci obeh skupin bistveno značilno razlikujejo (p = 1,13e−07). Če pogledamo povprečne 
vrednosti slabše skupine, opazimo, da so si večinoma izbirali bremena, težka od 30 do 50 
kilogramov, ne glede na težo in konstitucijo dvigalca. Boljši dvigalci imajo razpršenost med 80 
in 105 kilogramov. 
 
5.2 Prvo in drugo vlečenje pri potegu 
 
Pri teh parametrih smo pričakovali največje razlike med skupinama, saj so po Everetu (2014) 
in Ursu (2014) te faze potega tiste, pri katerih se opazijo največje razlike med dvigalci. Nasploh 
je faza drugega vlečenja ena izmed pomembnejših karakteristik, ki loči boljšega dvigalca od 
slabšega. V tej fazi namreč dvigalec razvija največje sile in pospeške dviga. V večini primerov 
ta faza loči uspešen dvig od neuspešnega. 
Ugotovili smo, da obstajajo značilne razlike pri prvem vrhu prvega vlečenja (p = 0,00). Gre za 
razvoj sile pri vrhu prvega vlečenja, ki poteka od tal pa do tranzicije pri kolenih. Tukaj dvigalec 
razvija nizke pospeške in hitrosti, vendar pa proizvede velike sile, saj mora breme z mrtve točke 
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premakniti v gibanje. Razlika med skupinama je očitna, saj so tudi bremena različnih tež.  
 
Skupini se med samo značilno razlikujeta, v izmerjenih silah pa prihaja do podobne situacije 
kot pri prejšnjem parametru. V povprečju imajo boljši za 770,52 N večji razvoj sile pri prvem 
vrhu prvega vlečenja. 
Pri prvem vlečenju lahko izpostavimo še zanimivost spremenljivke prvega vrha prvega 
vlečenja, primerjanega s skupno silo (breme + dvigalec), ki ne opisuje značilnih razlik med 
skupinama.  
Pomembnost drugega vlečenja lahko povežemo z raziskavo Comforta, Allena in Graham-
Smitha (2011), ki so primerjali silo reakcijo podlage in razmerje razvoja sile med raznimi 
variacijami naloga na moč. Študija je primerjala enajst elitnih igralcev ragbija na koncu 
njihovega mezocikla za razvoj mišične jakosti in moči. Testirali so tri ponovitve različnih 
variacij naloga na moč. Izbrane vaje so bile nalog na moč, nalog na moč iz visa, nalog na moč 
s sredine stegnenice in vlečenje s sredine stegnenice. Sklepamo lahko, da so optimalne pozicije 
za razvoj moči in jakosti tiste, ki so bližje kolčnemu sklepu, in sicer zaradi ugodnih 
biomehanskih proporcev. Raziskava je pokazala, da so športniki največje sile proizvedli ravno 
med pozicijama naloga na moč s sredine stegnenice kot tudi vlečenja s sredine stegnenice. 
Rummells (2016) je v svoji študiji pokazal, da je razlika med uspelimi in neuspelimi poizkusi 
potega na odprtem prvenstvu ZDA 2015 temeljila na višini povlečene olimpijske ročke pri 
drugem vlečenju in pri višini uspešnega podsedanja pod njo. Pokazala je tudi značilne razlike 
med skupinama pri centralnem težišču med ročko in dvigalcem (boljši so ročko imeli bližje 
telesu). Študija dokazuje pomembnost dvigalčeve sposobnosti visokega drugega vlečenja in 
hitrega podsedanja pod njo. 
V naši raziskavi so rezultati drugega vlečenja, ki poteka od tranzicije mimo kolen pa do popolne 
iztegnitve v treh sklepih, pokazali, da dvigalci tukaj razvijajo največje sile in naklone grafa 
krivulje reakcije podlage. 
Tendenco po značilnih razlikah (p = 0,09) je opaziti pri maksimalni sili vrha drugega vlečenja. 
Zaradi manjših bremen je lahko skupina slabših dvigalcev razvijala sile, primerljive z boljšo 
skupino, čeprav je boljša skupina zaradi večje izkušenosti in boljše tehnike razvijala bistveno 
večje prirastke sile. Če vzamemo pod drobnogled povprečje prirastka ter razlike med v1 in v3 
pri boljši in slabši skupini, lahko opazimo boljšo sposobnost transferja energije in večjega 
prirastka pri v3. Boljši dvigalci imajo torej boljši tempo dviganja in postopoma povečujejo silo 
brez večjih zatonov med fazama. Pri slabših dvigalcih je razlika v povprečjih med v3 in v1 kar 
817,8 N, pri boljših pa 505,9 N. Večja razlika med vlečenji pomeni, da vmes prihaja do različnih 
odvečnih in neoptimalnih gibanj in nihanja sile. 
Pri parametru v3N% so značilne razlike med skupinama, kjer pa ima slabša skupina boljše 
rezultate tega parametra. Pojav opisujemo z manjšim bremenom, ki ga dvigajo glede na 
zmožnost razvoja svoje absolutne moči.  
Rezultati raziskave Comforta, Allena in Graham-Smitha (2011) sovpadajo z našimi, saj 






5.3 Povprečni, maksimalni nakloni z integrali 
 
Pri parametrih, ki opisujejo naklon krivulje smo opazili značilne razlike pri maksimalnem 
naklonu prvega vrha prvega vlečenja − parameter MaksimalniNaklonV1 (p = 0,03). Skupini se 
razlikujeta predvsem po konstantnosti znotraj skupine, saj imajo boljši povprečje 5,64 V/s ± 
1,10 V/s v primerjavi s slabšo skupino, ki ima povprečje 3,51 V/s ± 1,88 V/s. To pomeni, da je 
skupina boljših v povprečju dosegala za 38 odstotkov boljše rezultate. Hkrati opažamo manjše 
odklone od povprečja, kar pomeni konstanten tempo dviga, in manjše deviacije od optimalne 
tehnike. 
Težnjo po značilnih razlikah smo opazili tudi pri povprečnem naklonu prvega vrha prvega 
vlečenja (PovprečniNaklonV1). Podobno kot pri prejšnjem parametru se tudi tukaj opazijo 
razlike med skupinama, ki pa niso statistično značilne (p = 0,17). 
Pri preostalih parametrih naklonov in integralov nismo opazili nobenih značilnih razlik (p > 
0,05). Pričakovanja so bila, da bo v drugem vlečenju boljša skupina boljših dvigalcev, vendar 
so zaradi nižjih bremen nekateri testiranci prve skupine dosegali  celo večje naklone oziroma 
prirastke sile (testiranci S4, S5 in S6). 
 
5.4 Nakloni in integrali nad osnovno linijo drugega vlečenja 
 
Pri naklonih (avgslop_b1b2 in maxslop_b1b2) in integralih (integralb1b2 in integralN) nismo 
opazili nobenih značilnih razlik med skupinama (p > 0,05). Kot vidimo na sliki 10, obarvano 
območje predstavlja dinamično komponento dviga, torej pozitiven prirastek sile in gibalno 
količino nad osnovno linijo, ki smo jo pri vsakem dvigalcu posebej dobili z vsoto sil teže 
bremena in telesne teže dvigalca. Sklepamo lahko, da je bila zaradi večjih pospeškov (ki se 
kažejo kot večji prirastek sile na grafu) pri slabših posledično tudi površina pod krivuljo večja. 
Tako so v povprečju dosegali 97,9 ± 28,78 N, kar je za 4,2 % boljši rezultat od boljše skupine 
dvigalcev.  
 
5.5 Časi prvega vlečenja in gibanja nad osnovno linijo 
 
Dvigalcem smo merili čas od začetka dviga, ko postane sila večja od skupne teže bremena in 
dvigalca, torej od trenutka, ko se uteži odlepijo od tal, pa do zaključka prvega vrha prvega 
vlečenja (Tz1v1). Med skupinama boljših in slabših dvigalcev nismo našli značilnih razlik, 
opazili smo le trend po razlikovanju časov (p = 0,16). Opazili smo, da so boljši dvigalci z 
večjimi bremeni tudi hitrejši v prvem vlečenju, in sicer za 42 %. V skupini boljših je opažena 
še izjemna podobnost v časih, torej imajo vsi podoben tempo štarta in zaključevanja prvega 
vlečenja, saj je standardni odklon skupine le 0,04. Slabši bolj variirajo zaradi pomanjkljivosti 
treninga in ustaljene tehnike; če vzamemo najboljši (0,12 s) in najslabši čas (0,62 s), lahko 
opazimo bistveno večje razlike kot pri skupini boljših. 
Pri času drugega vlečenja, kjer je krivulja sile nad črto skupne teže (Tb1b2), nismo opazili 
značilnih razlik med skupinama (p > 0,05). Pri tem parametru sta bila tudi podatka aritmetične 
sredine in standardnega odklona pri obeh skupinah skoraj identična.  
Rezultati raziskave Akkuş (2012) sovpadajo z našimi. Študija je kinematično analizirala potege 
pri elitnih dvigalkah na svetovnem prvenstvu leta 2010. Dvigi sedmih dvigalk, ki so osvojile 
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zlato medaljo v disciplini, so bili posneti in analizirani z namenom pridobivanja podatkov o 
mehaničnem delu, mišični jakosti ter kinematiki sklepov in spodnjih okončin. Rezultati so 
pokazali, da je čas prvega vlečenja značilno počasnejši od faze tranzicije, drugega vlečenja in 
podsedanja. Maksimalne hitrosti iztegovanja spodnjih okončin pri drugem vlečenju so značilno 
večje od iztegnitve v fazi prvega vlečenja. Najhitrejše iztegnitve pri prvem vlečenju so bile 
opažene v kolenskem sklepu, pri drugem vlečenju pa v kolčnem sklepu. Trajektorija najtežjega 
potega je podobna trajektoriji potega, ki ga izvajajo najboljši moški dvigalci. Največja 
vertikalna hitrost ročke je bila izmerjena v fazi drugega vlečenja. Največje mehanično delo 
dvigalka opravlja v fazi prvega vlečenja, medtem ko je v fazi drugega vlečenja največja 
eksplozivna moč. 
 
5.6 Omejitve in pomanjkljivosti študije 
 
Med izvedbo raziskave smo prišli do številnih novih spoznanj in ugotovili pomanjkljivosti 
zasnove raziskave. Glavne pomanjkljivosti vidimo v vzorcu skupine slabših dvigalcev. To 
skupino so večinoma sestavljali športniki, ki so imeli zelo malo izkušenj z olimpijskim 
dviganjem uteži (trimesečni tečaj izbirnega predmeta Olimpijsko dviganje na Fakulteti za šport 
Univerze v Ljubljani). Njihova tehnika je bila kljub uspešnemu zaključku predmeta 
pomanjkljiva in neizpiljena. To se je največkrat pokazalo pri meritvah, kjer so naredili kar 
precej neuspešnih dvigov ali pa variacijo končne izvedbe (v največ primerih poteg na moč). 
Naslednja težava, ki smo jo opazili, je izbira primernega bremena za raziskavo. Izbrali smo 80 
% 1 RM, kar vsekakor ni težavno za določitev bremena v skupini tekmovalcev; v skupini 
začetnikov pa smo imeli težave, saj si ti dejansko nikoli niso specifično izmerili svojega 
maksimalnega dviga, zato so bila odstopanja velika. V praksi se je pokazalo, da so bili sposobni 
dvigniti veliko več, kot so napovedovali. Njihovi dvigi so bili večinoma izvedeni na moč, torej 
tehnično slabo. Zaradi velike rezerve splošne moči so gibanje potega izvajali površno. Boljši 
pristop bi lahko naredili s fiksiranimi težami za vse dvigalce; torej bi vsak dvigal 30 kg, 50 kg, 
70 kg, 90 kg, 100 kg itd. Seveda bi slabši prej odstopili, vendar bi za raziskavo imeli dobre 
primerjave pri manjših težah.  
 
Pomembno je še poudariti, da nismo imeli posebnih težnostnih omejitev. Idealni pogoji bi bili, 
da bi lahko testirali dobrega in slabega dvigalca, ki tehtata približno enako (80 kilogramov) in 
izvajata poizkuse enakih tež, nato bi opazovali razlike, do katerih prihaja med njima.  
Razlike, ki so bile opazne v naši raziskavi, so bile večinoma prisotne zaradi submaksimalnih 
bremen, ki so jih dvigali dvigalci slabše skupine. Tako so lahko gibanje izvajali bolj sunkovito 
in eksplozivno. Tam, kjer smo pričakovali največje razlike, se je izkazalo, da jih ni ali pa da so 
ravno nasprotne od napovedi. Zato naši rezultati niso sovpadali z večino študij, ki so bile 
narejene na tem področju. 
 






H1: Krivulje sile reakcije podlage se med bolj in manj uspešnimi dvigalci razlikujejo. 
Prvo raziskovalno potezo lahko potrdimo, saj smo grafično dokazali dva tipa krivulje sile, ki je 
bila značilna za slabšo in boljšo skupino dvigalcev. Torej se po obliki grafa krivulje razlikujeta. 
 
H2: Boljši dvigalci imajo večjo konstantnost gibanja. 
Drugo raziskovalno hipotezo lahko delno potrdimo, saj se pri parametrih časa in povprečnih 
naklonov krivulje pri boljši skupini pokažejo vrednosti, ki imajo manjši standardni odklon in 
bolj konstantne surove podatke. Pri parametru MaksimalniNaklonV1 prihaja do značilnih razlik 
pri času; pri parametru PovprečniNaklonV1 pa smo opazili le trend po obstoju značilnih razlik. 
 
H3: Dvigalci se razlikujejo v največji sili pri drugem vlečenju. 
Tretjo raziskovalno hipotezo lahko delno potrdimo, saj smo pri maksimalni sili drugega 
vlečenja (v3) opazili trend po obstoju razlik. Pri parametru, kjer smo primerjali največjo silo 
drugega vlečenja glede na skupno breme in telesno težo, pa smo opazili statistično značilne 
razlike med skupinama. 
 
H4: Boljši dvigalci dosegajo večji naklon krivulje pri drugem vlečenju. 
Zadnjo raziskovalno hipotezo lahko ovržemo, saj so bile razlike skupin pri povprečnem in 
maksimalnem naklonu grafa pri tretjem vrhu neznačilne. Tudi primerjava integralov pod 
krivuljo tretjega vrha ni pokazala značilnih razlik. Opozorimo lahko tudi na boljše rezultate 







Olimpijsko dviganje uteži je šport, pri katerem dvigalci tekmujejo v potegu in sunku. Šport 
temelji na prikazu maksimalne moči, ki jo je dvigalec sposoben ustvariti v dveh gibanjih. 
Gibanja so eksplozivne narave in tehnično zelo kompleksna. Poteg je disciplina, pri kateri 
dvigalec poizkuša dvigniti breme (olimpijska ročka s koluti) nad glavo v enem neprekinjenem 
gibanju. Od tal je gibanje počasnejše in pridobiva hitrost z vrhuncem nad koleni, kjer se zgodi 
agresivno drugo vlečenje in podsedanje pod palico. Sledi fiksacija ročke nad glavo s širokim 
prijemom in vstajanje v končni položaj.  
V tem magistrskem delu smo pod drobnogled vzeli reakcijo sile podlage, ki deluje skozi celotno 
gibanje. Skušali smo opisati in analizirati omenjeno silo med gibanjem pri boljših in slabših 
dvigalcih. Tako smo dobili dve skupini: športniki rekreativci, ki so imeli tečaj olimpijskega 
dviganja uteži, in skupino tekmovalcev, ki se redno udeležujejo slovenskih ali tujih tekmovanj. 
V kineziološkem laboratoriju na Fakulteti za šport Univerze v Ljubljani smo vsakega od njih 
izmerili v treh poizkusih potega na 80 % maksimalnega dviga. 
Rezultati analiz so pokazali, da se grafi krivulj med skupinama bistveno razlikujejo po obliki. 
Pri slabših dvigalcih prihaja do velike variance znotraj skupine, medtem ko imajo krivulje pri 
boljših podobno obliko, ki jo prikaže tudi Urso (2014). Opazili smo še pomanjkanje določenih 
vrhov pri vlečenjih slabše skupine ter slabšo tranzicijo mimo kolen in boka. Slednja se na 
krivulji pokaže kot povečan upad sile med vrhovoma prvega in drugega vlečenja. 
Rezultati statistične analize pridobljenih podatkov so pokazali razlikovanje med skupinama 
predvsem v prvem vlečenju potega, pri katerem so imeli boljši dvigalci večje maksimalne sile 
vrhov in bolj strme naklone krivulje. Značilne razlike smo zasledili tudi v maksimalni sili 
drugega vlečenja glede na skupno premagano breme, kar pomeni, da boljši dvigalci proizvedejo 
večje sile pri drugem vlečenju glede na skupno težo bremena in telesne teže. Značilne razlike 
so bile tudi pri maksimalnem naklonu prvega vlečenja, kar kaže na večji prirast sile pri boljših 
dvigalcih. Pri ostalih parametrih ni bilo značilnih razlik.  
Pomanjkljivost raziskave je bila neugodna nastavitev začetnega protokola. Določitev 80 % 1 
RM ni najboljša izbira za začetnike, ki nimajo natančno določenega maksimalnega dviga. 
Sugestija za prihodnje raziskave je, da si izberemo konstantne teže za vse dvigalce, ki jih 
povečujemo. Hkrati želimo opozoriti, da bi bilo optimalno izbrati dobrega in slabega dvigalca, 
ki sta približno enake telesne teže. 
Glede na obliko krivulje sile reakcije podlage lahko absolutno razlikujemo boljše in slabše 
dvigalce. Glede parametrov pa se največ razlik pokaže v prvem vlečenju in naklonih grafa 
krivulje. Boljši dvigalci so zaradi ustaljene tehnike in prakse konstantni tudi v gibanju in 
posledično lahko premagujejo višja bremena, in to s tehniko, in ne z absolutno močjo kot 
začetniki. 
S tovrstnimi analizami reakcije sile podlage lahko dvigalcem pokažemo, v katerih delih dviga 
odstopajo od optimalne tehnike potega. Z analizo surovih podatkov pa lahko prikažemo, v 
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